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1.VYBOJI

1. 1.Jlecbunuuuje nojmosa u 3nauaj:

OcTeornenyja je cTame CMambeHE T'yCTUHE KOCTH]Y Y3POKOBaHE I'YOMTKOM KOILITaHE Mace.

Octeonopo3a je XpoHHYHA IPOTPeCUBHA META00IMYKa 00JIECT KOCTH]Y, KOjy KapaKTEPHILE CMACHE
KOIITaHEe Mace U nopemehaj MUKpOapXUTEKType, 300T Yera KOCT [10CTaje Mambe YBPCTa U MOIIOKHA

IpeJIOMHUMa-CIIOHTAHO HUJIN Y3 CUITY Kojaje Mama 01 HOTpe6He 3a IIPCJIOM 31IPpaBC KOCTHU.

Obosbeme je yrilaBHOM aCHMIITOMAIIKO M Y BEJIMKOM Opojy cilydajeBa ce OTKpHBA CIIy4ajHO, TEK HAKOH
npenoma. OcTeonoposa je IIaBHU y3pOK IpesioMa KO JKeHa y NMepHoIy MOCTMEHOMNay3e, Kao M KOJ
crapujux Mymkapana. (1) IlpemomMu u KoMIUIMKanMje ycien MpejoMa Cy IVIaBHE IOCIEIHIe
0CTEomnopo3e, a MOTy J1a Majy aeBactupajyhu edekar. [Ipouemyje ce na 6 ox 10 ocoda ca mperomom
KyKa ce€ HUKajla He OIOpaBHU y MOTIYHOCTH. Hekn o1 BHX 0CTajy TpajHO HECIOCOOHU 3a 00aBJbambe
OCHOBHHUX KUBOTHUX (PyHKIIH]a, I1a UM je moTpedHa Tyha Hera. Tprie ce 6010BH, a YECTO MOCIETUIHO

noJa3u u 1o nemnpecuje.(2; 3)

Y Awmepunu, Ha ocHoBy uctpaxkuBamba NHANES III (National Health and Nutrition Examination
Survey III) mpouemyje ce aa 12,3 munmoHa AmepukaHala uMa ocTeonopody. TpeHyTHO ce Ha
TOJIMIIEM HUBOY MpHjaBibyje 2 MUJIMOHA JOAATHUX CllydajeBa MpejioMa ycje[ OCTEOoNnopo3e IITO
MpeBa3uiIa3y roAuIIKBU Opoj HOBHUX ciiydyajeBa MH(apKTa MHOKApAa, KaplIMHOMa IpyAu U MpocTare

3aje/IHo, a o4eKyje ce na he oBaj Opoj no 2040-e mopactu 3a 68%.(3 )

vy CBCTYy CC€ Ocnexu ITPEKO 8,9 MHUJIMOHA IIpeyIoMa YCJICH OCTCOIIOPO3€ Ha IrOAWIIEKBLCM HUBOY Ca

HajBehoMm nipeBaneniioM y EBporn (34,8%).(4)

1.2.I'paha u yioeca kocmujy:

Koctu y cTpyKTypHOM CMHCTY TPEICTaBbajy MHUHEPATU30BAHO BE3MBHO TKHBO Ca BHIIECTPYKOM
yJIOTOM: XeMaTolloe3a; JaBame IMOTHOpPE M 3allTUTe MEKMM TKMBHUMa M OpraHuMa; 3ajefHO ca
mumhuma omoryhaBajy 00aB/balbbe¢ KOMIUIEKCHMX TIOKpETa W TPEACTaBJbajy ICNO MHUHEPATHUX

Marepuja. Koct unHe cnenujanuToBane komrtaHne henuje, MHHEpalW30BaHU U HEMHHEPATHU30BaHU



MaTpUKC W TIPOCTOP KOjU YKJbydyje KOINTAHYy Cp)K, BacKylapHe KaHaie u Mehympocrophe

mynsbuHe.(5)

V Jby/IICKOM OpraHu3my moctoju npeko 200 HHAWBHIYATHHX KOCTH]Y W HHje CBaKa KOCT IOJ[jeJHAKO
oceTJbuBa Ha ryouTak komrane mace. OBo MOXKe Jla ce 00jaCHU MPEKO Pa3IUKE Y CTPYKTYpH CaMHX

KOCTH]Y.

Y MHKPOCKOIICKOM CMHCIY Pa3iMKyjeMO JIBa THIa KOIITAaHOT TKHBA, KOja Y OCHOBH MMAajy HCTHU

cacTaB, ajii Cy pa3ju4yUTOr CTeleHa YBpCTUHE: (2)

1. KopTykanaHo KOIITaHO TKOBO (YBPCTA KOCT):

UuHe ra jeIUHUIIE KOje ce 30By OCTEOHHU, a CacTOje CE€ OJl UBPCTHX IIoYa Koje hopMmupajy 1eBactu
obnuk. KpBHH cyn0BU 33je1HO ca TUM(HUM CYIOBHMAa U HEPBHUM BJIAKHUMA, ITPOJIa3e KPo3 LEHTap
CBaKor ocTteoHa, 00e30elhyjyhu morpeOHe HYTpHjeHTE W KHCEOHHMK. UBpPCTa KOCT NpEACTaBIba
CHOJbAIIILY KOMITAKTHH MPOTEKTUBHU OMOTau CBUX KOocTHjy opraHusMma. (2) 80% ykymHe mace
KOCTH]Y ojJpacie ocobe je uBpcTa KocT. (5)

2. CynbhepacTo KomTaHO TKHBO (TpaOeKyIapHa KOCT):

OBaj THIT KOIITAHOT TKHBA j& CACTaBJHCH OJ1 MPEKE KOIITAHUX rpenuiia (Tpadbekyna) uamelhy kojux je
MIPOCTOP UCITYHH-EH IPBEHOM KOIITaHOM CpKU. TpabekynapHa KOCT MPeACTaBsba CPEIHUIIHU 1€0 KOCTU
KOJU je 3HaTHO Mame I'yCTHHE U BHUIIIE CyHl)epacTe KOH3UCTEHLMje y OJHOCY Ha UBPCTY KOCT, Ia ce
OBaj TUI KOLITaHOI TKHMBA Ha3uBa M cyHhepacto komrtaHo TKUBO. (2)HYunu 20% ckenera u Behu je
JIE0 CTPYKTYpe KUUMEHOT CTy0a.

LleHTpanHu 1€0 KOCTH]y UCIYHEH je )KYTOM KOIITaHOM CpPXKH.(5)

OnHOC crosballIber Jiefia, YBPCTE KOCTH M CPEeTUIIbEr TpaOeKyIapHOor JieNa je pa3IuduT y KOCTHUMA
1 y MHOTOME oipelyyje cteneH (IeKCUOMIHOCTU U YBPCTUHE KOCTH]Y. Tako, Ayre, KiIacCHYHE KOCTH,
MONyT KOCTH]Y PyKy, HOTY M pebapHOT Jiyka C€ MPEeBacXOJHO CacToje oj 4YBpcTe KocTH. KocTtu
HEMpPaBUJIHOT OOJIMKA, KAa0 HITO Cy KMUMEHH MNPIIJbEHOBH, KOCTU KapiHile WIM 3aBpIIEU KOCTH]Y
PYKYy M HOTY C€ INpEeBAacXOJHO cacToje o TpaOeKylnapHe KOCTH, KOja OBHM JIeIOBUMa Tella Jaje
noTpeOHy (QnexcubunHOCT. YmpaBo 300r oBora, Kama jgohe a0 TyOWTKa KOIITaHE Mace,

HaJyTpOXKeHH]j€ Cy KOCTH Mambe I'yCTHHA, OTHOCHO ca BehuM yJesioM TpabekynapHe KocTH. (2;6)

YernpaBaH 1oJioxaj, Koju YoBeKa pa3jiMKyje oJ APYrux MpumMarta, je ca coboM JTI0Heo HU3 mpobdiema,
MIpe CBHX M y HOIIIEHKY TepeTa. 300T oBOTa je Mopasio qohu 1o aganTaije, a rpaha KHaMeHe MOXKIHHE
je mpaBu npuMep Te axanrtanuje. Koa HoBopoleHe fere oHa je pelaTUBHO MPaBor 00IMKa, TOK KOJ
ofpacie oco0e je Taj OOMUK UCKPUBJLEH U y OONMKY JIaTUHCKOT cioBa S, (7) a yaeo TpabekynapHe
KOCTH je Behu o UBpCTE KOCTH, IITO HAC U YMHU MOKPETIHUBUJUM U CaBUTJbUBUJUM. 3a TOCIIECIUILY,

OBaj JIO TeJla je HajOCeTJbUBHUJU Ha edeKaT 0CTeonopo3e, OMHOCHO, HAJIPEe H J0Ja3U 10 POMEHA Y



KHYMEHOM cTyOy. J[Ba cumMmToMa, KOja MOTY yKa3aTH Ha IOCTOjaleé OCTEOIOpO3€ Cy MOBe3aHa ca
oBuM. [IpBH je cMameme BUCHHE Koje je > 4cm. OBO ce HanMe Jiemana yciuen GpakType KHIMEHHUX
MPILJBEHOBA, KOJH C€ OH/A cabujajy v TUME ce cMamyje BucuHa. Y 20% cirydajeBa, Kaaa je JOMuIo 10
(bpakType KHUIMEHOT NIPIIJbEHA, Y BDEMEHCKOM IEPHOy o1l jeaHe roquHe he pohu no HoBe (pakType
My OBOM CIy4ajy JIOJIa3d J0 KPHBJbCH:A TJIC j& MPEIbHU JIe0 Tela TYPHYT HaMpea U Ha J0Je, IITO
Ipe/CTaBiba JIpyrd cuMmnToM. Ha oBaj HauuMH ce rpynHu Koml cabuja, ra JUCame MOXKE IMOCTATH
orexano. Jloma3u no cabujama opraHa y TpOYIIHO] MyIUbHM KaO M FH-HXOBOT Typama HaIpel, IITO
JOBOIU JI0 TipoOiieMa y TUTeCTHBHOM TPAaKTy, TOMYT TOpyIIWIE W HaguMmama. Kperame Takohe

rmocraje nmpo0ieM U y pa3BHjeHOM CTaIujyMy je Hemoryhe 6e3 momohu mtana, (2; 8)

Hajsehu npoOsiem kazna cy mpesioMu ycie[ OCTeolopo3e y nmuramy je (paktypa kyka. Oue ce
Hajyemrhe pagu O MpeIoMy TOpmer Jena OyTHe KOCTH, ayd je Moryhe u Ja je y muTamy MpeinoM
KapiauaHe kocT. Edekar oBuX mpenoma je 4ecTto neBacTupajyhu Mo mHTajby MOKPET/HHBOCTH U
HE3aBUCHOCTHU OBHX 0co0a. Tako, mecT of 1eceT ocoda ca MperoMoM KyKa ce HUKaJ HE OTIOPaBU y
nornyHocTH. (2). Hajsehu Opoj cMpTHH MCcX0/1a KOl 0CTEONopo3e je Be3aH 3a mpesioM Kyka (8,4-36%
Ha TOIUIIIKHEM HUBOY) 'y TOM CMUCITY MYIIKapIM Cy YIPOKEeHHU]U off >keHa.(3)

18% ciydajeBa cBUX IIpesoMa Koj 0coba cTapujux ox 65 ronaHa 4MHe npejaoMu 3ri1oba pyky. OBa
KOCT c€ OOMYHO pereHepHIle Y TOTIYHOCTH, alH y oapeljeHoM Opojy ciydajeBa je moryhe nma mohe
no nedopmuteTa u ryouTka Hekux (yHkuuja. Takohe, 70 oBOr mperomMa OOMYHH 10JIa3U HEIITO
panuje (u3mehy 50 u 60-e ronuHe), ma MoXke OUTHU paHU 3HAK ocreonoposze. Ha jxanoct, oBaj Tum

IpesioMa ce BpJIo YeCTO 3aHeMapyje U 00oenu He 100ujajy afekBaTtaH TpeTMaH. (3)

Naxko ce uBpcTa u TpabekynapHa KOCT pa3IMKy]y MO CBOjO] CTPYKTYpH, rpal)a UM je y OCHOBHU UCTa U
CacToju ce O]l MpeXe MPOTEUHCKUX BJlaKkaHa, CTPYKTypa KOjy Ha3uBaMo KojareH (tuml I, mpe cBera).
VY 0Baj KOJIareHCKU MaTpHKc ce yrpal)yjy KOMIJIEeKCH MUHepaa U TO Ipe cBera Kaiauujyma (y JajbeM
tekcty Ca) u pocdopa (y nassem texkery P). HajznauajHuju MUHEPATHU KOMITJIEKC j€ XUIPOKCHAIIATHT
KOjU HACTaje MOBE3MBakEM KaJlllijyM KapOoHaTa 1 KalniujyM ¢ocdara y mpucyCcTBY BOJIE, 33j€THO ca
JOII HEKUM MHHEepaJiiMa KOjH yia3e y cacTtaB KocTH]y. Iberosa ctpykrypa nojaceha Ha HeMEHT U TO
Jj€ 3ampaBo IIIABHO jEIMIbEH-E KOje J1aje UBPCTHHY HAlllUM KOCTHMa, a ocuM Ca u P, caapxu u Mame
KOJIMUMHE HaTpHjyMa, MarHe3ujyma (y 1ajbeM Tekcty Mg), kanujyma, gpiayopa, CUIUIIjyMa U IpyTUX
MuHepana. Munepannu (Heoprancku) aeo uuHu 60%, a oprancku 30% CTPYKType KOCTH]Y.
[Tpeocramux 10% je Boma.(2)

Ipouecu koju ce odsujajy y kocmuma:

VY cMuciy mpoliieca Koju ce OBHjajy y KocTuma, Moxemo pehu ga je Ca TaBHH cacTojak KOCTH]Y,
MOIITO Y YXKEM CMHCITY IO METAa0OJU3MOM KOCTH]Y, IMOApPa3yMeBaMO MPOMET OBOT MuHepana.(2)

KocT je uB, BUCOKO CIEIHjaIn30BaH OPTaH KOjU Ce CBakoIHEBHO u3rpalyyje u pasrpahyje. 3a cBe cy



oaroBopHE henuje KOMTAaHOT TKUBA, a 3aBUCHO 01 (ha3e pa3Boja OpraHU3Ma, pPa3JIMKyjeMo JIBa THIIA

mpolieca Koja ce y OCHOBH OJIBHjajy Ha CIMYaH HAYMH: MOJICTIOBH:E U peMojieoBame. (5)

MonenoBame je mporec 3axBajbyjyhn kojem moOwjamMo KOHauaH OOJNHMK M BEIMYHMHY KOCTH]Y, a
JOMHHAHTHO C€ OJIBHja TOKOM pacTa M pa3Boja opranuzMa. OBHM MPOLECOM CTapa KOCT C€ yKJIama

ca jeHOT MecTa, a HoBa opMHUpa Ha APYTOM MecCTy. (5)

PeMonenoBame je KOHTUHYHpAH, TMHAMUYKH TPOIeC KOjuM ce 00e30el)yjy momnpaBke u 0OHaBIbaAkE
Beh dopmupanor komraHor TkuBa. OBO je Beoma OMTHO 300T mporeca 3apacTama KOCTH]Y KOI
dpakTypa, 3aTUM aJanTaIyju KOCTHjy HAa MEXaHWYKa onTehera Mpy MOKpeTUMa MM HOIICHY TepeTa
a u omoryhaBa ce noBehame BeJIMYMHE KOCTH]Y Y TOKY pacTa. JIpyru TOMpUHOC PEeMOJIEIIOBamba je y
olprkaBamy HopMaHOT HUBOA Ca y opranusmy. TokoMm pemoenoBama j1onas3u 1o ociobahema Ca u3
KOCTHJy y TIPOIIECY KOjeT 30BEMO PeCOpIIIHja, Kao U J0 HEroBe MOHOBHE yrpali-eé TOKOM Ipoleca
(dbopMupama HOBOT KOIITaHOT TKMBa. OcTeonopo3a HacTaje Kao mocieauia ryoutka 6amanca nmel)y
OBa J[Ba Mpolieca, OHOCHO Kajia je HuBo Ca koju ce ocinoboau u3 koctujy Behu ox HuBoa Ca koju ce
yrpaau. (2; 5)

CaM mporiec pemojelioBama je KOMIUIGKCAaH IMPOIEC M CacToju ce W3 TpH ¢ase, a OfBHja ce

KOOPJMHHUCAHOM aKTHBHOIINY henmja komranor TkuBa: (2)

[Tponiec xojum ce Ca ocnobaha U3 KOCTH]y ce€ Ha3MBa CE PECOPMIlHja, a 32 FHErOBO OJBH]jaAHE
OJITOBOpHE Cy henrje KoImTaHoT TKHUBa Koje 30BeMo ocTeoknacTh. [lotuuy o henuja xemaromnoese u
TO MOHOIMTHO-MakpodarHux henuja. Tecrepacta cTpykTypa oBMX henmja uM omoryhasa nga ce
3aKade 3a MOBpIIMHY KocTHjy. Kama ce 3akaue, u3 mux ce ociobahajy KucenuHe U €H3UMHU KOjU
pa3z0ujajy KOoJareHCKU MaTpUKC, pacTBapajyhu MuHepasie Koju OTOM O/ij1a3e y IUPKYJIaIujy, a myTeM
[UPKyJaIHje 10 OCTAMX OpraHa W TKHBA TJIE CE JAaJbe KOPUCTE 3a O/IBHjabeé BUTAIHUX MpoIeca y

opranu3my. OBaj MpoIiec OCTaBJba CUTHE MYKOTUHE Y CaMUM KocTuma. (2)

3a mpouec GpopMHUpama KOCTH]Y, OMHOCHO YIpaJImkby MUHEpaa y CTPYKTYpy KOCTH]Y, OATOBOPHE CY
henuje koje 30BeMo octeobnactu. OHu unne 4-6% cBUX henuja KomTaHor cucTeMa, a HacTajy o
Me3eHXMMCKUX MatuuHux henuja.(5) Ocrteobnmactu ynaze y NYKOTHHE KOje Cy HamlpaBWId
OCTEOKJIACTH U Y 0Baj IPOCTOp ociiobalajy CHOIMOBE KOJIareHUX BJIakaHa KOjU C€ Y FblIMa CUHTETHUIITY .
Ha xpajy ce dopmupa mpexa on OBUX BllakaHa y 4H]y CTPYKTypy ce yrpalyyjy u 3pene henuje
ocreolnacTa Koje ocrajy 3apoOsseHe. OBe hemnmje, koje Cy caja cacTaBHU JI€0 CTPYKTYpe KOCTH]Y
HaszuBaamo octeouuTH. Ca, P u npyru MuHepaiu U3 HUPKYJIalUje ce 3aTUM UHKOPIIOPUPAJy Y OBY
CTPYKTYpY, popmupajyhu XuapokcuanaTUT U JApyra jeANmbEHha OATOBOPHA 3a JaBamke YBPCTUHE

koctuMa. Ha Taj HauMH ce 160 KOCTH KOju je OMO yKIIOHhEH TTOHOBO MOMybhana. (2)



Octeonntn unHe 90 10 95% cBux henuja KomrTaHOT cucTeMa ca TYKHHOM KHBOTA 0 25 roauHa.
Oge henuje cy oaroBopHe 3a peryiaiujy mpoieca peMoJIesioBamka jep ce y bruMa Mpou3Bojae GakTopu
KOjU YTHYy Ha aKTHBHOCT ocreobOnacta m octeomnuta. (7) Takohe, myrem cekpenuje eH3MMa,
OCTEOLIUTH OZIP’KaBajy MUHEPAJIHU cacTaB MaTpukca. (6)

[TocToju 1 yeTBpTH THN henuja KOMITAHOT TKUBAa U TO Cy henmje CryboImTeHOT 00IHMKa KOje 00Iaxy
MOBPIIMHY KOCTHjY, a 3alpaBO NpeACTaBibajy ocreobmacte y ¢(asu mupoBama. Oe henmje
WHXUOUPA]y PECOPININ]y KOCTH]Y NpeBeHHpajyhu IHUPEKTHY HHTEpaKkIujy u3Mmehy marpukca u
ocreokiacta. [locroju ci0j HeMHHepanu30BaHOT ocTeona u3Mely oBux hennja 1 MUHEpaIU30BaHe
koctu. Ha moBpmmHaM oBuX henuja cy pa3HU penenTopH KOju pearyjy Ha CUTHAJIHE MOJIEKyJe (Kao
mTo je maparupeon iy xopmoH- PTH nim npocrarmanaun E2) unve ce ykinama HEeMHHEpaTU30BaaHu
JI€0 OCTeOM/a, a MHMHEPAJU30BaHU JI€0 MaTpHKca M3JIaXe OCTEOKJIaCTMMa YMME C€ HHUIMpa
pecoprmiyja. (5)

Kon onpacnux ocoba TpabekyinapHa KocT uMa 3HaTHO Behu HUBO pemojenoBama (5-10 myra Behu) ox
yBpcTe KocTH. HUBO pemozenoBama uBpcre Koctu je 50% roauime y mpBe J1Be TOIUHE KUBOTA, J1a
0u ca ronMHaMa oBaj HUBO omao Ha 2-5% kox crapujux ocoba. (5)

[TocToju nHAMIIM]ja 1a ce O/IBUja KOMJIEKCAH IMpolec KOMyHHKalMje He camo u3melhy camux henuja
KOIITAaHOT TKWBa, Beh M M3Mel)y HHUX W OCTaIMX OpraHa OpraHMW3Ma, IITO CBE 3ajeJHO yKa3yje Ha
JUHAMHUYHY NPUPOAY KOIITAHOT TKHBA. (2)

Tako, Ha mpoliec peMozeIoBamka, OCUM henrja KOITAaHOT TKUBA YTUUY M JIOKAIHU (aKTOpH, alu U
HeKu cucteMckd. JlokanHu (akrtopu ce yrmaBHOM Ipou3Boje U ociobahajy u3 hemmja xormraHor
TKHBa, a y BUX yOpajaMo (akTope pacTta, LUTOKMHE, npocramaHauHe. CucreMcku akropu cy
XOPMOHH, TONYT naparupeouHor (y nasbeM tekcty PTH), kanuutonnna, Butamuna D3 (kanuutpuon
wii 1,25-1uXuIpoOKCUBUTaMUH ), NTyKOKOPTUKOU/IA, ECTPOreHa 1 aHjporeHa. (7)

PTH ce ocno6aha kana HuBo Ca 'y KpBH IaJJHe MCII0J] HUBOA TOTPEOHOT 32 HOpMaJlaH paj OpraHu3Ma.
Kao oarosop Ha ocnobahame PTH-a, y nurectuBHOM cuctemy ce pecopOyje Bumie Ca u O0yOpesu
exckpetyjy mMame Ca ypunoMm. PTH Takohe ctumynuie akTMBHOCT ocTeokiacta, yunme ce Ca u3
KocTHjy ocnobaha y KpBoToK. 300r 0BOra, KOl XUIIEPTHPEOUIM3Ma MOXKe ohu 10 yOp3aHOT ryOuTKa
xomrane Mace. CympoTHO oBome, Mane konuuuHe cuHterckor PTH, nare y ucnpexkumanum
BPEMEHCKUM WHTEpBaINMa, MOTY JIOBECTH 110 moBehama komrane mace.(2)

Ectporen nMa 3amTuTHy yaory Kaja je y MUTamy 3paBibe KOCTH]Y, 1A 3aTO HAIIU 1]l HUBOA OBOT
XOpMOHa IPEJICTaBIba jeslaH oJ] Bojiehux (hakTopa pu3HKa 3a pa3Boj ocreonopose. OBome cy moceOHO

M3IIOXKEHE JKEHE Koje paHo yhy y MeHomay3y ( mipe 45-e ronune). (2; 7)

[Tam HUBOA TecTOCTEpOHA KOJ MYIIIKapalia ce Takohe moBesyje ca moBehaHUM PU3UKOM O] pa3Boja

ocreornopo3e. MehyTtum, mocreneHo cMamehe HIBOA TECTOCTEPOHA KO CTApUjUX MYIIIKapara ce He
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JIOBOJIM Y Be3y ca ryOuTKOM Kortane mace. Kox myrikapaiia, mororoy miahux oj 65 rogusa, demihe
TOBOPHUMO O CEKYHJIAPHO] OCTEOIMOPO3H KOja je MOCIeauIla HEKOT APYyror 000Jbemha WIH MPUMEHE

nekoBa.(2)

[Iporiec pemozenoBama KOCTH]Y j€ IPoLieC KOjU Ce OJIBHja TOKOM YHUTAaBOT XKUBOTa. MelyTuMm, 70K je
HUBO OBOT TpoIleca HajUTCH3MBHHjH TOKOM IEpPHOJa pacTa M pas3Boja, ca roAWHama JoJla3u JI0
ETOBOT IPUPOIHOT ycnopaBamwa. [Iuk y ryctunu koctujy ce kon Behune ocoda noctuxe 10 30-e
ronuHe XMBOTA, HAKOH dera ciend Hekux 10 rogmHa XomeocTase Kajga ce HHMBO o0a mporeca
U3jeJIHa4YaBa, a 3aTUM CE T'yCTHHA KOCTH]y TIOCTENIeHO cMamyje. OBO HE 3Ha4H Jia je OCTe0Iopo3a ca
ronruHama Hen30exHa. 3arpaBo, IPaBUITHOM UCXPaHOM Y3 aJieKBaTaH HUBO (PM3MUYKE aKTUBHOCTH U
n3beraBame (hakTopa pu3uKa Kao MTO Cy MyIIeke, MPEeKoMepHa ynorpebda ankoxoma u kade, moryhe
je TmpenynpenuTH pa3Boj 00ecTH, Ka0 M 030MJbHE MOCIIEANIIE TTPEJIOMa YCIIEA OCTEONOpo3e, YaK H

KOJl 0c00a Koje UMajy BUIIIE Of] JeTHOT MPHUAPYKEeHOT (pakTopa pusuka.(2)

1.3. @axmopu puszuka:

VY ¢akrope pusuka crana ce mro nopehasa mance 3a pa3oj 6osectu. llto je Behu 6poj dpakropa
pu3rKa, Beha je u I1anca 3a pa3Boj 0CTeO0nopo3e, ajlu, CaMo MPUCYCTBO (haKTOpa pU3UKa HE 3HAYH 1A

he 10 pa3Boja Oonectu U AohH.

dakTopu pU3MKa MOTY Jia C€ TMOojelie y JIBE TPyIe: OHM Ha KOj€é HE MOXKE JIa C€ YTUYE U OHHM KOJH

3aBHCE O] HAIIIET CTUJIA KUBOTA.(8)

HGHDOMGHJ'I)I/IBI/I d)aKTODI/I PHU3HKA.

-llon:

[Tpouiena Amepuuke Hammonanne ®onnanuje 3a Ocreonoposy je aa 80% AmepukaHaia Kojuma je
JIMJarHOCTUKOBaHa OCTEOIOpO3a, YMHE KeHe. Pasmor 300r kojer cy skeHe y BeheM pH3HUKy of
MyIIKapala JeXd je Y YHbEeHUIU J1a Cy JKeHE Yy MPOCEeKy CUTHHje rpale, ca MamboM MaKCHMaTHOM
TYCTHHOM KOCTH]Y KOja C€ paHHje MOCTIKE Hero ko Mymikapana (10 20-e roguae BehuHa skeHa nMa
98% cBoje ckeneTHe Mace (2)), Kao M J1a y IPOCEKY KUBE JyXe o1 MyIikapara. HuBo ectporena,
XOpPMOHA KOjU MMa 3allITUTHY YJOTY Y OJpJKaBamy 3JIpaBJhba KOCTH]y, HAIJIO OMaJa TOKOM W HAaKOH
MeHoTIay3e, MTo yop3aBa TyOuTak KomiTaHe Mace (HopMaiaHo Ou Tpebano na m3Hocu oko 1% Ha
roauiImkeM HUBOY). (8) Tako ce mpouewyje na he 47% sxena u 22% wmymikapana crapujux ox S50

TOAHA, PA3BUTH Y HEKOM MOMEHTY OCTEOIopo3y. (9)
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-Cmaperve:

[lIto cmo crapuju, To cy Behe maHce 3a pa3Boj octeomnopo3e. CtapemeM ce cMamyje (QyHKIHja
jajHUKA U TECTUCA, IITO JOBOIU JI0 CMAamEHOT Jy4Yermha KaKo €CTPOreHa, TaKO M TECTOCTEpPOHA U
ycIiopaBama U3rpajimhe KOIITAaHOT TKMBA, OMHOCHO MOMEpama mpolieca y npasiy Behe pasrpaame.
[Ipouemwyje ce na oko 75% cBUX (hpakTypa HaCTAIUX yCIIe[ OCTEONOPO3¢e JelIaBa KO/ JbYAU CTAPUJUX

on 65 roguna. (8)Ckopo 20% sxeHa u 5% Mymikapana crapujux ox 50 roauHa uMa 0CTeonoposy. (2)

[TojenuHa nmenia Mory jaa pa3Bujy Tako3BaHy Mauomnarcky miaianadky OCTEONOpO3y, YHjH j€ Y3POK

HETIO3HAT, i ce BehuHa nerie onopaBu 0e3 TperMana. (1)

Benuuuna mena:

Oco0e ca cutHoM rpahom cy y Behem pu3uKy o1 OHUX KpyIHHUje rpahe
Ilpunaonocm oopehenoj pacu:

[Mpunagaum Gene u xxyte pace (A3ujum) cy y BeheM pu3MKy Ol pHAlla U XMCIAaHO Hapoja, Maja
PU3UK HHje 3aHeMapJbUB HU KOJ BuX. (1)
l'enemuxa:

HacnectBo Takole urpa ynory y Hactanky npenoma. [Iponemyje ce aa je 60-80% ryctune kocTujy
TeHETCKH NMpeAUCIIOHNpaHo. Tako cy oco0e Unju Cy pOAUTESbH UMAIIH MIPEJIOM Y BEJIMKOM PU3UKY Of1

pa3Boja 0CTeOnopo3e U mnpenomMa, 6e3 063upa Ha 1mou.(2)

IIpomMeHJbUBH d)aKTODI/I PHU3HKA.

Xopmoncku cmamyc:

Huzak HHMBO ecTporeHa y MeHOmNay3H, KO aMEHOpeje U yKJIamama jajHHKa, Ka0 M HHU3aK HUBO

TECTOCTEPOHA KOJ MyIIIKapalia, MOry IOIPUHETH pa3Bojy octeomnopose. (1)

Yuoc Ca u sumamuna D:

Cay o6muky conu (hocdara u kapboHara je IITaBHM cacTojak KocTHjy. Harr opranusam Hije y cTamby
na npoussene Ca, Tako J1a MOpaMo Jla ra YHOCUMO XpaHOM. 3a arncopnuujy u yrpaamy Ca y koctu
HeomnxonaH je ButaMuH D. 13 oBor pasiora Huzak HHBO BuTamMuHa D u/unu Ca TOTIpUHOCH pa3Bojy
6onectu. OBO je HAPOUUTO BAXKHO y MEPUONY pacTa U pa3Boja, Kajga ce popMupa rycTHHA KOCTH]Y,

Kao | KOJI CTapujux 0c0o0a Koje Cy MOATI0KHE pa3Bojy ocTeomnopose.(8)
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Ymuyaj opyeux obomerva:

Mame on 5% CBHX CilydajeBa OCTEOINOpPO3€ je CEKYHIapHE €THUOJIOTH]e, OJHOCHO HM3a3BaHa je Kao
MoCIeInIa OCTOjaka HEKOT Ipyror 000Jbema WK yroTpede jiekoBa. Kaa rosopumo o 000bemrma,
u31Bajajy ce mopeMehaju y MCXpaHu, MOMYT aHOpEKCHje U Oynmumuje, ycien nopemehaja y HEBOY
XOpPMOHAa, alli U 300T HUCKOT KaJOPHjCKOT YHOCAa WM HUCKOT yHOCAa KJbYYHUX HYTpHjeHATa.
[IpucycTBO ymamHHX Tmpolieca Kao IITO je pEyMaTOWUIHH apTPHUTHUC, oapeljeHe BPCTEe KapIMHOMA,
racTpoMHTeCTHHAIIHA 000Jbema, HIV, 000sbemha eHI0KpUHUX JKIIe3/1a, 6omecTn Oyopera u ap. Takohe

MOTY JIOTIPUHETH pa3Bojy octeomnopose. (1; 8)
Ynompeba nojeounux nexoea:
[Tpumena onpehenux nexoBa moBehasa pusmk of pa3Boja ocreornopose. To cy mpe crera: (8)
-XpOHHUYHA ynoTpeda KOpTUKOCcTeporaa (peruMo Koj apTpuTrca win actme)(2;8)
- ofpel)eHu XOPMOHH U CYIPEeCOpPH XOPMOHA
- UHXUOUTOPH MPOTOHCKE ITyMIIC, aHTAIUIH
- HEKH JIeKOBH 3a nujaderec tumna I (Tnazonuann)

- HCKHM aHTHUACUPCCHUBU, AHKCUOJJUTHLHN, CECAATHMBU W HCYPOJICTITULIU (CCJ’I@KTI/IBHI/I I/IHXI/I6I/ITOpI/I

ITOHOBHOT Ipey3MMama CepOTOHNHA)(2; 8)
- HEKU UMYHOCYTIPECUBHH JICKOBU
- BUCOKE J103€¢ XOopMoHa mtuTHe *kie3ze ( L-Tupokcun)
- ”HXUOUTOPU Apomarasze Koju ce KOPUCTE 3a TPETMaH KaHIlepa
- onpeheHu nUTOCTATUIIN
- HEKW aHTUTICUXOTHIIN
- aHTMKOHBYJI3UBH CTapuje reHepanyje (kapoamasenut, GeHo6apOouToH, GEeHUTOUH , Barpoar)(2)
- QHTHKOATyJTaHCH
- TUYPETHUIIN XCHIICOBE MeTibe (2)

Tako Ha mTpuUMep DIYKOKOPTHKOMIM ToBehaBajy pH3HK O] OCTEOmnopo3e aenyjyhu mpeko 5
MexaHu3ama :1. uHTeparyjy ca ancoprniujom Ca u3 xpane; 2. noBehaajy uznyunBame Ca ypuHOM;
3. CTUMynUIIy aKTUBHOCT OCTEOKJacTa; 4. OTeXaBajy aKTHMBHOCT ocTeolmacra; 5. penykyjy

MPOMYKIM]y €CTpOTeHa KOI KEHa M TeCTOCTepOHa Koi Mylukapana. Kajga ce oBa rpymna JiekoBa
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KOPHUCTH Y OOJTMKY WHXAJIaTOpa, PU3UK j€ MamkH, ATl UIaK IMOCTOjU aKo Ce MPUMEBY]y y Behoj T03H.
()

Cmunosu sxcusoma:

CenaTopHM Ha4MH )KMBOTA, OTHOCHO OJICYCTBO (PM3NYKE aKTUBHOCTH Y MHOTOME JTOTIPHHOCH Pa3BOjy
oBe Oosnectu. Kaga cMo ¢pu3nuku akTuBHY, MoBehaBa ce HUBO CTpeca KojeM Cy M3JI0KEHE Hallle KOCTH,
a To ca Jpyre crpaHe, mokpehe mexaHuW3Mme KOju CTHUMYJIMINY ocTeoOiacte aa usrpalyjy HOBO
KOILITaHO TKUBO, YUME C€ KOCT jaya. Takole, y3 momoh ¢pu3nuke akTHBHOCTH jauamo U Muminhe, koju
Jajy MOTIOpYy HAIUM KocTuMa. Hu3ak HUBO (M3MUKE aKTMBHOCTH JAONMPUHOCH NOBEhaHOM PHU3HKY
oJl TyOuTKa paBHOTexke U moBehasa ckiioHocT Ka nafgy. [loceban mpobiem je cTpax Koju ce pa3Buja
Ko ocoba koje cy Beh mperpriene npenom, jep uzberaBame PU3NUKe aKTUBHOCTH 300T cTpaxa of

HOBOT IIpeJioMa J10/1aTHO ci1abu Haie KocTu. (1)

[TpekomepHa ymoTpeba ajikoxojia y Jy)KEM BPEMEHCKOM MEpUOJy 3HAa4ajHO JONPUHOCH Pa3BoOjy
ocTeornopo3e. AJIKOXOJI MOXE Ja HHTeparyje ca KOHBEP3WjOM HEAKTUBHOT Yy AaKTHBHU OOJHMK
BuTaMuHa D, anm u Ja oTexa mpolec m3rpaame KocTujy u noseha ryourak Ca u Mg. YnorpeOy

aJIkoxoJia Tpeba OrpaHUYMTH Ha JIBa CTaHJapAHAa rha Ko MyIKapara 1 jeHo Kof xKeHa. (2)

[lymewme mnpema OpojHUM HCTpaKMBamkHMMa IMPEJCTaB/ba 3HAuyajaH (DAKTOp pHU3HMKA 3a PasBoj
octeoropo3e. OBo ce obOjammaBa Mpeko Moryhe nHTepakiuje ca ancopriujom Ca y AUTeCTUBHOM
TPaKTy Kao M peayKirje HuBoa ectporena. Mcrpaxusamwa Onmre Xupypruje SAD-a nmoka3yjy 1a ja

yuecTasIoCT mpenoMa Kyka 55% Beha kop my1ada. (2)

Kodenn, xana ce yHocu y BelnMKHM KomuunHama, moBehaBa m3myunBame Ca ypUHOM U ycriopaBa
nporiec u3rpaame koctjy. CTynuje nqoayiie nokasyjy v HeKe onpedHe rnojarke, ajy Npenopyka je 1a
ce y TOKy JlaHa He KOH3ymupa BuIe of 3-4 mosbuia kade 36or caapxkaja kopenna. Kodeunn je
MPUCYTaH U Y HEKUM Ta3upaHUM MUhKMa, MOy T KOKa-KoJie, alld My €HepreTCKUM HaluuMa Uil y

YOKOJIa/IH, T1a Tpeba OrpaHUYNTH U BUXOBY yrioTpeOy.(2; 10)

].4.3Haqa]' ucxpanre u d)MB’MUKQ aKmueHocmu.

IIpeBenmuja ocreonopose je epuKacHMja o1 JIeUeHa a YKJbydyje oJpKaBame i nopehame rycrune
koctujy. OBO ce mocTmxke 3axBajbyjyhu yHocy oarosapajyhe kommumbne Ca u BuTammHa D,
KOHTHHYHPAHOM (PU3UYKOM aKTHBHOIINY W mM30eraBameM (pakTopa pu3HKa Kao IITO Cy MpeTepaHa

ynoTpeba ankoxosa 1 kade win npecraHak nymema. (3)

13



Ucxpana:

[IpaBwiHa ncxpaHa je KJby4dHa 3a (YHKIIMOHMCAkE CBUX HAITMX OPTaHCKHUX cucTema. Kajga roBopumo
O KOIITAaHOM CHCTEMY, M3Y3€THO j€ Ba)XXHO Ja CE O OBOME IOBEAC padyyHa OJ HajpaHUjUX JaHa.
HcTpaxkuBama TOKa3yjy Jlla )K€HE Koje Cy y JACTHUICTBY M aJOJIECICHIMJU YHOCHIIC JOBOJHHE
kosmmunHe Ca u BuTaMuHa D mMmajy jade KOCcTH y KacHHjUM (hazama KUBOTa. BakHO je U 1a myTem

XpaHe YHOCUMO JIOBOJbaH Opoj Kanopwuja.(3)

On ocranux HyTpHjeHaTa, u3ABaja ce BuTamMuH K koju mocrenryje MuHepanu3aiujy koctujy. OBaj
BUTAaMHH MMa CHHEPTHCTUYKY YIIOTYy ca BUTaMuHOM D y perynanuju pacra koctujy. (11)
Bumie on 60% Mg y JbyICKOM OpraHu3My je CMEIITEHO y KOCTHMA, IITO yKa3yje Ha TO Ja U OH Urpa

OUTHY YJIOTY Y CTPYKTYpH KocTujy.(11)

Onyop MOXKe Ja 3aMEHH XUAPOKCWIHY TPyIy XHIpPOKCHANlaTHTa W3 KOCTHjy M (dopmupa
diyopoanaTut Koju, CIMYHO Kao kox 3yOHe miehu, crabunusyje u yuBplihyje MHUHEPAIHU /€0
koctHjy. Takohe, dyop moxke aa yhe y mehymnpocrop usmelhy kpucrana anarura yuma ce nosehasa

rycruHa.(11)

Owmera-3 MacHe KUCEIHMHE penyKyjy Ipouec nHduamanuje y opranusmy. Mudnamanuja moxe n1a
yTHY€ Ha aKTHMBHOCT ocTeo0lacTa, Takao Ja YHOC OMera-3 KHUCEIMHa HCXPaHOM WM

CYILJIEMEHTAIIMjOM MOXe OUTH 071 TOMOhM y MPOTyKIIMjU HOBOT KoITaHor TKuBa.(11)

Xpana Oorata OBHMM, ald U JApPYrUM HYTpUjeHTMMa NOTpPeOHHMM 3a MpaBWIaH pa3Boj U
(YHKLIMOHHCAmkE KOIITAHOT cHcTeMa Hehe MPeoKpeHyTH MPoLeC OCTEONEHHU]e U OCTE0Nopo3e, allu
he y MHOTOME TOTIPMHETH OUyBamby KOLITaHE Mace Koja je mpeocTaia. Takolhe, mpaBUIHOM UCXpaHOM

JONMPUHOCUMO M OYYyBamy OMIITET 3apaBiba.(11)

Dusuuka akmueHocm:

Toxom myxer OopaBka y CBEMHpY, acTpOHAYyTH Yy mpoceky usryde 1 go 2% xomrane mace Ha
MECEYHOM HHBOY 300T CMambEeHe CUJIE TpaBUTAIlM]je, OHOCHO MambKa MEXaHUYKOT CTpeca KOjeM Cy
U3JIOKEeHE KOCTH. TOKOM (M3MYKe aKTHBHOCTH, CHJIE KOjeé Ce MPEHOCEe KpPO3 KOCTH, TeHEPHUIIy
MEXaHUYKEe CHTHaJIe Koje Mperno3Hajy octeoknactr. Kao oaroBop Ha oBo, mokpehe ce jemaH HU3

OMOXeMHUjCKHUX peakiMja Yuju je pe3yaTar cTuMyaluja npoueca kojuM ce Ca u octanu MUHEpalu

yrpal)yjy y CTpyKTypy KOCTHjy U TUMe je jayajy.(11)

3a ycnopaBame Ipoleca r'yOuTKa KOCTH]y ca CTapemeM, off OCeOHOT 3Hayaja je TPEeHUHT OTIopa,
ald W a/IeKBaTaH HUBO (PU3UYKE AKTUBHOCTH TOKOM pacTa M aJoJIeCIEHIje, Kaga ce IMOCTHKE

BpXYHaIl y KOIITaHO] MacH.(3)
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Taxohe je OuTHO M@ GPU3HUYKY aKTUBHOCT MPATH M aJICKBaTaH YHOC KAJIOPHja jep y CYIIPOTHOM MOXKE

nohu 10 XopMOHCKHX TTopemehaja koje HeraTuBHO yTU4y Ha 3/1paBJbe koctujy.(11)

®du3nyka akTHBHOCT, Ka0 HM MCXPaHa, HE MOXKE Jla HAaC M3JICUH O]l OCTCONICHU]jE M OCTEOIOPO3e, alld
HEHO OJICYCTBO Y BEJIMKO] MEPH JTOOPUHOCH MOTOPIIAkY CTamkha Y KOjeM Ce Hajla3u KOIITAHU CUCTEM.
Ocum Tora, Kao W MpaBWJIHA UCXpaHa, U (pU3MYKA aKTUBHOCT, aKO C€ CIIPOBOAU Y KOHTHHYHUTETY, Y

MHOTOME JIOTIPUHOCH OIITEM 3/paBJby IMojeauHIa.(3)
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2. [INb:

OCHOBHHM ITHJb OBOT paﬂaje IIpoyvdyaBamkbe KaKO pa3jindiuT HAYMHU UCXPAaHE U CTHJIOBU JKUBOTA YTUYY
Ha 34paBJb€ HaIIUX KOCTI/ij, Ka0 U OIIpaBAaHOCT CYHHGMCHTaI_[I/IjC, KaKO nojez[HHaqu, TaKO H

KOMOWHOBAaHE.

Kao pesynrar uctpakruBama 04eKyjeMo J1a 7001jeMo 3HadajHe nH(opMaIije 1 CMEPHHUIIE 3a U3paTy

CTPY4HO-METOOJIOLIKOT YITyTCTBA U BOJIMYA 32 TPETMAH OCTEOIIEHHU]€ U OCTEOIOPO3eE.
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3.MeTox:

Y Hamepu nga nmohemo 10 1MIba KOPUCTHUMO JIUTEPATYpy Koja je aJcKBaTHA W PEJICBAHTHA,

OpraHn3oBaHa I10 HAYYHUM IIpaBUJIIMMaA.
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4. TUCKYCHJA

3BannyHa u3jaBa FDA ( Food and Drug Administration) Haramasa ga cy ajeKBaTHE KOJUYMHE
KamyjymMa ¥ BUTaMuUHa D KpynujalHe KOMIIOHEHTE 3[paBe MCXpaHEe W Ja peryiapHa (u3nuka
AKTUBHOCT MOXXE J]a TIOMOTHE y PEAYKIHjH PU3UKA 32 Pa3BOj OCTEONOPO3e Yy KACHHU]EM KUBOTHOM

n00y. (12)

4.1.Ynoc Ca:

AnexBaran yHoc Ca myTeM XpaHE WIH CYIJIEMEHTAIHjOM OJ €CEHIMjaJIHe je€ BaKHOCTU 3a CBE

y3pacre, a MoXe ce ocTuhu 100po n3bdasaHCupaHoM ucxpaHoM. (12)

4.1.1.3nauaj Ca-a 3a opeanuzam:

Ca Huje camo OJ1 TPECYIHOT 3Ha4aja 3a 3/IpaBJbe KOCTH]Y 1 3y0a (Ckopo 98% je cMemTeHo y KoCTHMa),
Beh Ca koju ce Halla3u y HUPKYJIAIHjH, SKCTPAIeTyTapHOj TEYHOCTH M IPYTUM TKUBHUMA, UMa YJIOTY
y paay cplia, KOHTPAKIUjH ¥ JWIATAlHjH KPBHUX CYIOBa, Pajy HEPBHOI CHCTeMa(TPAaHCMHUCH]H),

pany mummha, cekpelrju XopMoHa, hopmupamy yrpymka. (13)

Ca uma ynory y peryianuju €HepreTckor meraboiusma: BUCOK HMBO Ca y XpaHH cMamyje
aKyMyjianujy MacHoha y aaumonutuMma, noBehaBa JUIOIM3Y W CIIpeyaBa TEPMOTEHE3y TOKOM
KaJOpHjCKe PECTPUKTUBHE nujeTe, yop3aBajyhu ryourtak kunorpama. Murpanenynapaun Ca? urpa
BUTAJIHY YJIOTY y peryialujy CKJIaAuIITeha TPUIITUIEpUIa y aAUIIOIUTHMA, TaKO IITO oBehaH HUBO
uHTpauenyiapHor Ca?, CTUMYNHUIIE €KCHpPecHjy TeHa 3a JIUIOIeHe3y, JIMIIOreHe3y, CynpuMHupa

nunonu3y u nosehasa macuohe. (13)

4.1.2 lujemannu uzeopu u pecopnuuja:

ITomrTo opranuzam He MoXke Aa cunTeTuie Ca, MOpaMo ra YHETH XpaHOM. Y JIUT€CTUBHOM TPAKTy
ce ancopOyje HajehuM JeJI0M aKTUBHUM TPAHCIIOPTOM, 3alliTa je morpedaH BUTaMHUH D, a MambuM
nenoM macuBHOM audy3ujoM. CTerneH arncopmiyje ce Memba ca ToIruHaMa 1 u3HocH oko 60% ko mase
Jene, 1a Ou Koj 3/IpaBUX oApaciux ocoda 0uo oko 25%. OBaj mpolieHaT Aajbe majia ca ToAUHaMa.

Takolye, crernen ancopniyje Bapupa 3aBUCHO of] BpcTe xpane. (13)

Haj60sp1 M3BOp Cy MIJIEKO UM MJIEYHH IPOM3BOMAU, KOJU C€ UCTHYY HE CaMO MO TOME IITO CaJipiKe
3HaTHE KOJMYMHE OBOI MHHepaja, Beh u mo creneny pecoprnuuje Ca u3 oBux u3Bopa. Mieko 6e3
JIAKTO3€ CaApKU UCTy KomnuuHy Ca Kao 1 oHo ca jakro3oM. OcuM mieka Ca MMa U 'y capiuHama u

JI0COCY ca KOCTHMA, alli U y oBphy nomyT Opokoiuja, kejba, Kyimyca. Behuna xurapuiia uma many
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xommunHy Ca, ajay JTONPHUHOC KUTAPHUIA KOJMWYWHYU YHETOT KalllijyMma je 3HaTaH, C 003MpoM Ja ce
OBe HaMupHHULEe yHOce y Behoj kommuunu. M3Bop Ca mory 6utu u QoprudukoBaHe HAMHUPHHIIE,

nornyT Toy cupa, HeKMX cokoBa H kutapuia. (13)

Takohe, Boma moxe na Oyme ommuan u3Bop Ca. IlojemuHe cTyamje dYak TMOKasyjy Aa je
o6uopacnonoxuBoct Ca u3 Boge Oorare MuHepanuma Beha HEro M3 miieka U MJICYHUX MPOU3BOJA.
[Ipema kputepujymuma EBporicke yHuje, na 0u ce Boga cmarpaina 6orarom Ca, caapkaj jona Ca y
0] Tpeba na oyme > 150 mg/L.(14) . Uneanna Boga 3a oBy CBpXY je OukapOOHaTHA BOJIa Ca HUCKUM
canpxkajem SOy, mommTo Bojia ca BUCOKUM HuBooM SO4 Moske fa mocnemu ekckpenujy Ca. Cyndarne
Boze canpke SO4 y kommunnu > 200mg/L. Takohe, canpkaj Na* Tpeba ga Oyme < 200 mg/L, momito
U HaTpUjyM nocrienryje usinyuuBawme Ca. (14). Mehytum, cagpxaj Na y Boau oOM4HO HUje podieMm,
nomTo OukapOOHATHE BOJEC Ca BHCOKUM canpxajeM Ca mmajy peraTuBHO Hu3ak HUBO Na. Takobe,
OukapOoHaTH U Cyn(aTu HUCY MPUCYTHU y UCTUM CJIOjeBHMA 3eMIbE, IIa Ce PETKO 3ajeHO Haylaze y

BEJIMKO] KOJIMYMHHU Y MUHUPATHUM Bofama.(15)

Behuna EBpornickux Bozia je HUCKOMHHEpaIHA TaKo J1a 0Baj KPUTEPHU)yM 3a/10BojbaBa 12% cBHUX Bojia
y EBpornu. Hajeehu canpxkaj Ca y Bonu je nmponalhen y Bogama CioBauke u ®dpaniycke, a To Cy
Yj€IHO 1 3eMJbE KOj€ MMajy BOJIy KOja HCITyEaBa v APYTH KPUTEPH]yM, a TO je 1a Oyne OukapOooHaTHa(
caapkaj HCOs >600 mg/L).(17) 1L oBakBe Boje Moxe na 00e30eau ucty komumunHy Ca xao 300ml

MIIeKa UITH JOTYpTa, a IPH TOM He yHocuMo Kanopuje. (10)

[Ipeanoct 6GukapOOHATHE BOJIE CE OTJIe/a U y YTHIIA]y Ha alu10-0a3Hy paBHOTEXKY y opranuzmy. Kao
aJIKallHa BOJIa, beHOM KOH3yMallljOM C€ CMambyje KHCEJIOCT KOja MMa HeTaTUBaH YTHUIIa) HA KOCTH. Y
KHCEJI0] CpeIuHU ce moBehaBa aKTMBHOCT OCTEOKIIACTa, & UHXUOMpA aKTUBHOCT OCTe00IacTa ynuMe
Ce CHHTETHINIC Mamke KoJIareHa M peaykyje ce mpoiec MuHepanuszanuje. Ca apyre crpaHe, 6azHa
CpelMHa JTOMPUHOCH PEIyKIMjH TIpolleca pecopIiinje U mosehamy mporeca u3rpajame KOCTU]y ca

no3utuBHUM OGanarncom Ca. (15)

N3 mneka u ¢oprudukoBanux HamupHuua ce arncopOyje oko 30% Ca. Ilojenune KOMIIOHEHTE U3
Onspaka, TOMYT OKCaliHEe M (PUTHUHCKE KHCEIMHE MOTy Ja cMmame amncopruujy Ca jep dbopmupajy
HecBapJbuBe coiu. Tako ce, HIp. u3 cna”aha ancop6yje camo 5% npucyTtHor Ca. Ocum cnanaha, y
OBy TpyIly HaMHUpHHUIA CMajajy U KpOMIIMp, Macyk, 3eJbe, paBeH (pabapba). Amcoprnuuja u3
Opokoivja, KeJba 1 KyITyca je CIMYHa Kao U M3 MJIeKa, aJli ce y ’huMa Hana3u mame Ca. Cmarpa ce
Jla pa3HOBpPCHA MCXpaHa y BEJIMKO] MEpH HEyTpasuile 0Baj edekar GUTHHCKE U OKCATHE KUCETHHE.

Ha ancoprnuujy Ca takohe yrude u kopeun u3 kage, P u Huzak Huso Buramuna D.(10; 13)
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HepactBopHa BiakHa, HIIp. U3 MEKHba, cCMamy]y pecopriunjy Ca, TOK pacTBOpHA, HIIP. NMEKTUH U3

Boha, HEMajy oBaj edekar.(2)

[Tosehane motpede 3a Ca nmajy KeHe Yy epruo1y MOCMEHOoIIay3e, Kao M OHHM KOji N30eraBajy yrnorpeoy

MJIEKa U MJIeUHUX TpousBosa. (13)

4.1.3.Ilpenopyuenu OHesHU YHOC:

[Tpriopyuene qHeBHE A03€ cy aate y Tadbenu: (13)

Tabena 1.Ilpenopyuenu onesnu ynoc Ca

I'ogune Kene Mymkapuu  Tpyanoha Hojeme
0-6 mecema* 200 mg 200 mg
7-12 mecena* 260 mg 260 mg
1-3romuae 700 mg 700 mg

4-8roguae 1000 mg 1000 mg

9-13 roguae 1300 mg 1300 mg

14-18 romure 1300 mg 1300 mg 1300 mg 1300 mg

19-50 rogunre 1000 mg 1000 mg 1000 mg 1000 mg

51-70 ronune 1200 mg 1000 mg

>70+ romura 1200 mg 1200 mg
* AnexBatan yHoc (Al)

3a 1ojuibe je rpenopyka j1a 1ojusbe miahe ox 19 ronuna tpebda na yzumajy 1300 mg Ca 1HeBHO TOKOM
TpyaHohe U jakranuje, 10K crapuje o1 19 roguna He Tpeba na nosehasajy aHeBHU yHoc. [locToje
nHaunyje aa Ca MoXe Ja peayKyje 030MJBHOCT MpeeKyIaMIichje ca HuCkuM yHocom Ca, amu 0e3

pe3yiTara KoJi )KeHa Koje Cy y3umaiie ajaekBarny o3y Ca. (12)

VY nenujaTpujckoj momynanuju, aena temka mame of 1800-2000g Tpeba na modbujy xpany dorary

MUHEpaIuMa pajau MPEBEHIINje paxuTUCa OJHOCHO, popTudrkoBane mieune popmyse. (12)
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Kene y mocmenonay3u 6m tpbano nma yHoce 1200 mg Ca aHeBHO 3ajeqHO ca BUTaMHHOM D.

[Ipenopyke Baxke u 3a cTapuje ox 65 roquHa. (12)

4.1.4. Hocneduye nedosobro2 yroca Ca:

Henocrarak Ca moxe n1a 1oBezie 10 cteonopose. Takohe, Moxke OUTH y3pOK paxuTHca KoJ Aele, Majia
je To yemthe 360r HepocTaTka BuTamMuna D. Koz oBe felie, XpckaBulia Koja pacte ce He MUHEpaIn3yje
a/IeKBaTHO, IITO MOXeE Jla OCTaBU TPajHE IMOCJIENULe Yy CTPYKTypH ckenera. Edexar xpoHuyHor

Hepocratka Ca je u ocTeoMananwja, KoJ Koje HemMa aJieKBaTHe MUHepaiu3aiuje KocTHjy. (13)

XuInokanujeMja je Hajuemhe pe3yirar HeAoCTaTka BUTaMHHA D Wi Marsesmjyma, 3aTuM,
CMameHE MPOAYKIMje MapaTUPEOHJHOI XOpPMOHA WM ynorpebe Hekux JyekoBa (Oudocdonaru,
nHXHOUTOpU TpoToHCcKe mymme U 1p.).(13) Takohe, ynoc Na mpeko 2300 mg aHeBHO (OAHOCHO

KyXHICKE COJIM MPEKO 5 g IHEBHO) MOKeE Ja I0Bee 10 moBehaHor usnydnBama Ca ypuHom.(2)

CumMriitoMu Bapupajy, anu Hajdemhu je moehana HEypoOMyCKyJlapHa UPUTAOMITHOCT, KOja YKIbydyje
NepUOJIe YTPHYIOCTH, ocehaj MelKama y pykaMa U Horama, crasam Muinuha. Y 030iJbHIje CUMITTOME
cnangajy: xannudukanmja Oyopera, Mo3ra, HEypOJIOUIKM CUMITOMH TOMyT OumnonapHor nmopemehaja
WIN JeTlpecuje, KaTapakTe, KOHIeCTHBHE cpyaHe WHCy(uImjeHnuje, mapacre3uje, W3HEHAIHU

Harfaj iy, U y peTKUM ciiyyajeBuMa koma. (13)

4.1.5. Hocneouye npexomepro2 nusoa Ca y op2anusmy:

XunepkaiuueMuja U XUIEepKaJIluypHja Cy PETKHM W YIVIaBHOM CE€ jaBJbajy KOJA KapLHMHOMa U
XUTnepnapaTupeoniu3ma, a Mory Ja JoBeay 10 cinaboctu muninha, OyOpexHe MHCY(UIIH]SHIIH]E,
xunodocdaremuje, 3arBopa, MyUHHHE, CIaOOCTH, CpUaHMX apuUTMHja, MoBehaHOr pH3HMKA O

CMPTHOCTH yCIIe/l KapIUOBacKylnapHUX OonecTH. (13)

[Tpexomepuu yHoc Ca ce 10Boau y Be3y ca MojaBoM kaMmeHa y Oyopery. /o oBora moxe qohu kana ce
Ca y3uma y oOJNMKy OpajHUX CyIJIeMeHaTa, ajld He W NpU yHOUIewy Benuke konmuuuHe Ca u3
nvjetadHux u3Bopa. Takohe, mpekomepHu yHoc Ca moropiiaBa KapauoBacKyiaapHy Oonect. Pax
npocrare Ou Morao sa Oy/ie MoBe3aH ca y3uMameM BUCOKuX J103a Ca. OBO cBe je joul YBEeK MpeaMeT

pacmpage. (12)

YTBphenu ropwu HUBO y3uMama Ca je 2500 mg 3a onpaciie ocobe on 19-50 rogune, a 2000 mg 3a

crapuje. (12)
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4.1.6.Cynniemenmayuja.

[ToTeHMjamHe MHIMKALIK]jE 3a CYIJIEMEHTAIM]y Cy OCTeoMajallnja, OCTEONCHHja U OCTEONopo3a,
XUIOKAJINjEMHUCKU PAXUTHC, XUIIOMAPATUPEOUIN3aM U XUITOKAJIIUjEMHja KOl XPOHUYHE OyOpexHe
oonectu. Hajuemrha naaukanuja 3a cyriemenrtanujy Ca je ocreonoposa, y CMUCITY IPEBEHIIN]E alln

U ycriopaBama nporpecuje 6onectu. (12)

VY cymnementuma, Ca ce Hajla3u yriIaBHOM y OOJIMKY cOJM KapOoHata wiu mutparta. Kon spyau ca
HHUCKUM HUBOOM KeJlyJlauHe KucelinHe, HuBo pactBopsbuBoctu CaCO?2 (canpxu 40% eneMeHTapHOT
Ca) je HIKH, IITO MOXKE J1a yTUYE Ha PECOPIIIH]Y, I1a Tpeba CaBeTOBATH Jla Ce OBU Mpemnaparu y3umajy
3ajeHO ca XpaHOM. 3a pasznuky on mera Ca-nutpar (caapxku 21% enementapaor Ca) Moxe 1a ce
y3uMa He3aBHCHO ol xpane. [Ipouenar ancoprnuuje Ca 3aBucu u of konuuuHe Ca Koju ce yHece
OJIjEHOM, I1a TAKO OIaJIa IITO je KomunHa yHeTor enementapHor Ca Beha. Hajsehu HuBo arcoprmuje
uMamo 1ipu jo3u on S00mg wim mame. Hip., ancopriiuja 3a go3y ox 300 mg je 36%, 1ok je 3a 1o3y

on 1000 mg 28%. (13)

HexespeHn eeKTH cymieMeHTalHje Cy TaCTPOMHTECTHHAIIHE Tero0e, MOIMyT AUCIIEIICHje, MyYHHHE
u nopahama, racoBa, HaJMama, 3aTBOPa MM BUX0Ba KOMOMHAIMja 1 OHHU cy pehu ako ce Ca y3uma
y oOJIMKy LUTpara. YKOJIMKO C€ CUMIITOMHM jaBe, TpeOa caBeTOBaTH y3UMaHj€ ca XpaHOM, IPOMEHY
obnuka Ca Koju ce y3uMa, WM y3UMaHje MambHX J103a BUlIe myTa y TOKy AaHa. (12)KomOnHoBaHa

tepanuja Cau Mg Takohe Morke 1a TOMOTHE J1a ce yOnake He)KeJbeHU e(PeKTH, MOMyT oncTunanuje(2)

Hoze Ca koje MOTYy UMaTH IITeTaH eekaT u/uiu A0Bojie 10 HexKesbeHe peakuuje cy oHe o1 2000 mg

nmu Behe (12).

Y yoOuuajeHUM OKOJIHOCTHMA, CYIJIEMEHTAllMjy KallujymMoM Tpeba pa3MaTpatd camo Yy
ciy4yajeBUMa Kaja je HuBO jaHeBHOr yHoca Ca mcmox 800 MQ, mOroToBy yKONMKO HHUje Moryhe

noBehaTH JHEBHU YHOC IyTeM XpaHne.(12)

Kon cymnemenrtanmje Ca je OuTHO BoauTH padyHa o pyukiuju Oyopera. Kom xponnune OyOpexHe
OosecTu UK TIOCTOjama KaMeHa y Oyopery je morpeban ompes. [Jo3e Ca o npeko 2000 mg aHEBHO
MOTY Ja CYNpUMHPAJy CEKpeUHjy TMapaTupeonsiee KoJ ocoda ca XPOHHYHOM OyOpexHOM
WHCY(QUIMjeHIIjOM. 3a 0co0e Koje 0oiyjy on Temke OyOpekHe OosecTu je OMTHO Ja OnpiKaBajy

ajiekBaraH cepyMcku HUBO Ca 1 oBjie cBakako Tpeba n3beraBaru Bucoke no3e Ca. (12)

IIpema AASLD (American Association for the Study of Liver Diseases), ocobe ca
TPaHCIJIAaHTUPAHOM JETPO M OCTEOTIEHH]OM Tpeda Jja peIOBHO pajie BeXOe ca TEPETOM U Jia y3uMajy

cymieMmente Ca u Butamuna D. (12)
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CaCO2 moxke 1a ce KOpUCTH Kao aHTall|/I, Tia OBO Tpeba y3eTH y 003Up MPUITUKOM CyIUIEMEHTAITH]e

OBUM MHUHEPAJIOM.
HcroBpemena npumeHa cymieMenara Ca Mo3€ J1a MOpEMETH JIejCTBO HEKUX JiekoBa:(13)

Honyterpasup (Tivicay) -penykyje ce HUBO y KpBU Ia ra Tpeba y3eTH 2 cara rnpe win 6 caTi HaKoH

cymiemenTa Ca;

JleBotupokcun-Ca unrepdepupa ca arcopmiiiijoM 0BOT TUPEOUIHOT XOPMOHa, T1a ra Tpeda y3eTu ca

pasmakom oj 4 cara;

JlyropodHa npuMeHa JIUTHjyMa KoJ1 ournonapHux nopemehaja, Moxe JOBECTH J10

XUTIEPKAIIHjeMU]e;

XUHOJIOHCKU aHTHOMOTULIN (ITUTPOGIIOKCALIMH) U TETPAUUKINHU (JIOKCUIIUKIINH )- PEMETHU Ce

arcopriuja na ux Tpeda y3eTtu ca pa3Makom of 2 cara.

[Ipenapatu rBoxha 1 uHKa oMeTajy pecoprnunjy Ca ra npu cyrmieMeHTaluju Tpeba MpaBUTH pa3Max

o mmap caru. (2)

4.1.7. Ucmpascusarea.

IIpema ucnutuBawy u3 2017. romuHe Koje je oOyxBaruio 74 3emibe, MOKa3aHO je Ja CaMo
CTAaHOBHMIIM CEBEpHOEBPOIICKUX 3eMasba y3umajy Ca y aJeKBaTHO] KOJIMYHMHH, onHOcaHO 1000

mg/nan. MeljyTum, CTAaHOBHUIIM OBUX 3eMaJba, 300T MoJI0XkKaja MMajy Mamu HuBO ButamuHa D. (10)

Mera-ananu3a, pahena 2017 koja je oOyxBaruiia 2537 nHAMBUIyanala, HOTBPAKIIA j€ 1a € aJJleKBaTaH
yHoc Ca kibyunu ¢aktop y 6opou npotus peaykiuje BMD (bone mineral density; y nasem Tekcty
BMD) ko jkeHa y TOCTMEHOIIAY3H, ¢a MOCICAHUYHIM CMambeheM pr3rKa o1 npesioma. OBa cTyauja

Jje Takohe moTBpAMIIA Ja je 3a TO 10BoJbHA 1032 oA 1200 mg. (10)

2018 je van den Heuvel cucteMarikum mperieioM J0CTyITHE JIUTEPAType 3aj€JHO ca MeTa-aHaIH30M
Koja je o0yxBartuia 33 paHAOMHU3HpaHa UCITUTHBAaKa U 25 IPOCIEKTUBHE CTyAM]e ca YKYMHO 426 595
UCIIUTAHUKA, 3aKJbyUeHO je aa ynorpeda 200-250 ml miieka 1HEBHO MMoOBe3aHa ca CMambEHEM PH3HKA

o[ pesioma 3a Hajmamwe 5%. (10)

V3umame Behe konmmumne Ca xpaHOM HHje TMOBE3aHO Ca CTBapaHjeM KaJikylio3a y OyOpery, amu
y3uMame y o0NuKy cyruieMeHnarta nosehasa oBaj pusuk. Huje mo3naro 360r yera je Tako, ajiu jeHO

0]l 00jalIkbeka je MPUCYCTBO OKCAllHE KucennHe y xpaHu. (12)

Bucoke no3e Ca moreHmmjaiHO MOTy Ja moropiajy moctojehe xkapamnoBackymapHe 6osiectu. J[Be

HE3aBHCHE MeTa aHaJlu3e Cy Mmokasase O1aro moBehan pu3uk o MHPapKTa MUOKap/a KO y3uMama
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Ca-cymnemenara. MehyTtum, Heke napyre CTyauje W MeTa aHaju3e HE Haja3e IOBE3aHOCT
CyIUIEMEHTAIIM]je KaJIjoMOM ca rmoBehannM pu3ukoM of] nH(papKTa MHOKap/a, TAKO J1a CE y CMUCITY

MIPEBEHIIN]E U JIEYCHa OCTEOMOPO3e MOXKE KOPUCTUTH. (12)

4.1.8.3axvyuak:

Kako 6u ce mpeBenupao ryomrak BMD wucxpana tpeba ja caapXu MIJIEKO M jOTYpT: jeaHa
nopIyja/aaH, JBanyT HeAeJbHO cup, U 2 L/nan xanmujymoM O6orate MuHepaiaHe Boje. 300r yTuIaja
Na, THeBHH YHOC KYXUECKE coJIi He Tpeba J1a mpenazu 5g, a u3bop Tpda na Oyny HamupHuile borare

KanujymoM: OaHaHe, aBOKaJ0, 3eJieHo JucHaro mosphe. (10)

Koz HeZoBoJBHOT yHOCA, IPENopydyje ce CylIeMeHTaluja y YKBUPY IpenopydeHe g03e 6e3 puszuka

1o cpue. (12)

Kako je 6uopacnonoxuBoct Ca Beha kaja ce CyrieMeHTHpa y OOIUKY COJIU IUTpaTa Hero kapooHara,
npeaHocT Tpeba Jaru OBOM OOJIMKY, a MOTOTOBY KOJA axXJIOPXUApHje, ONEepaTUBHUX 3axBaTa Ha
JUTECTHBHOM TPAKTY, KOJI yrnoTpede HHXHOUTOpa mpoToHcke mymrne uin H2-61okepa. Takohe, 360r
nmocTh3ama 00Jbe PEecopIIlje, MojeAMHAYHy 103y Tpeba orpannyute Ha 500 mg emeMeHTapHOT

Ca.(12)

bosbu cymiementu cy onu ca yrctum Ca, omrTo ra cajapxe y Behoj komuunan. Ca He MOXe Ja ce
pecopOyje u3 TUrecTUBHOT TpakTa 0e3 mpucycTBa BUTaMuHa D 1 cTyauje nokasyjy z1a je 60mwu edexar
CyIJIEMEHTalllje KaJa ce YHOcCe 3ajelHO (HHje HEeOomXOomHO na Oyme u uctoBpemeHo). [obOpa
komOuHarmja 3a Ca je uICTOBpeMeHa MpuMeHa ca Mg jep ce Tako MOCIellyje pecoprmiiija, a i MOXe
na ce aHynupa edekar OINCTUTAlMje. Y3UMame ca XpaHoM, Takohe moMaxke amncopriujy, ald U

cMamyje pU3UK 0]l TojaBe OyOpekHOT KameHa.(2)
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4.2. Bumamun D:

4.2. 1. Memaboauyuku ooauyy u 3Ha4aj 3a KOUWMAaHO MKUGO:

JIBa ocHOBHA oOnuka BuTamuHa D cy eprokanudepon ( D2), obnuk xoju ce 10 2004 KoprcTHO Kao
IJIaBHU OOJMK 3a GopTuUKAIM]y XpaHe U CYIUIEMEHTAI]y U OOJMK KOJU ce T00Hja y KOXKH IOJ
nejctBom UV 3paka u3 7-nuxuapoxoiiectepona-xonexaiaudeporn (D3). YimackoMm y mupKyIanujy, OHU
Ce KOHBEPTY]y y J€TPH IO JIeJCTBOM 25-XUIpOKCUIa3e y 25-XxuapokcuButamMud D, koju name y

OyOpesnMa mpena3u y akTuBHH OOMMK 1,25-muxuapoxcuButamuH D moj aejcTBoM eH3uma 25-

xuapokcuButamuH D-10 -xuapokcuinase. (9)

Moskemo pehiu f1a je ButamuHa D cTepoHIHE XOPMOH 4Hja je TIaBHA yJIora Y OpraHu3My pecopIiiija
Ca u P, kao u y oapxaBamy muxoBe xomeocrase. (17) AkTuBanujoM perentopa 3a BUTaMua D y3
noMoh HEroBor akTWBHOT OOnMKa, cTuMmyauie ce arncopniuja Ca m Py OTUrecTUBHOM TpakTy,
peacopnmmja Ca y tyOymama OyOpera, kao m moOmwm3anuja Ca u3 KocTujy. Y MUHEpalu3aluju

KOCTH]Y, TonpuHoc BuTamuHa D je mpeBacxonno npeko pecopruuje Ca u P. (9)

Vnory Butamuna D kox ocreomopose Tpeba caryienaBaTd IPeKo HEroBOI' aKTUBHOT 00nuKa, 1,25-
IUXUAPOKCH BuTamuHa D y perynanuju Mmetabosim3Ma MUHEpalia U IpoIeca peMoIeIoBamba, a Kpo3
yTuLaj Ha ¢opMHpame M aKTUBHOCT ocTeobnacta M ocreoknacra. (18) Ilpema ckopujum
UCTpaXMBamkbUMa, BUTaMUH D Hema aKkTHBHY YIOTYy y MMHEpadu3aluju KOCTH]y, Beh Hero
HEJIOCTaTaK JIOBOAM J0 CEKyHJIAPHOT XUIepHapaTHPEOnn3Ma yCie Yera c€ HHTEH3UBHPA MPOLeC
pecopriyje. 3Hauu, ONTUMAJIHU HUBO BUTaMUHA D je o7 BUTAIHOT 3Ha4aja 3a 37]paBJbe KOCTHU]Y jep
cripeyaBa ryOMTaK KOCTH]jY, ajli HeMa AUPEKTHOT YTHUIlaja y MONpPaB/bamky CTamka I'yOMTKA KOIITaHe

Mace, HIIp. Koa MeHomay3e. (17)

Buramun D je Takohe HeonxozaH 3a HOpMalaH pacT M pa3Boj MUILIMNHKUX BakaHa, I1a HeaJleKBaTaH

HUBO OBOI' BUTAMUHA HETaTUBHU yTUYe Ha cHary muminha.(19)

4.2.2. Ilpenopyueru OHesHU YHOC:

CepymMcka KoHIIeHTpHHja 25-xunpokcuBuramMuna D (y nasbem tekety 25(OH)D) TpeHyTHO je raBHU
MHMKATOp cTaryca BUTaMMHa D y opranusmy, 300r pesiaTUBHO JYTOr MOJy-)KUBOTa oA 15 naHa, a

u3paxana ce y nmol/L wium ng/ml rae je 1 nmol/L jennak 0,4 ng/ml, a 1 ng/ml jeanax 2,5 nmol/L.(19)

ITorpebHo je na Huso 25(OH)D y kpBu Oyne uzmely 20-30 ng/mL (50-75 nmol/L), a nocTuxe ce
MIPEKO M3JI0KEHOCTH CYHILY, UCXpaHOM U cyruieMeHTanujoM. (17). Huxu HuBO o oBora, 10BOIH 10

cMmameHe pecopriyje Ca y TUreCTUBHOM TPAKTy LITO 3a MOCIEAMILY UMa cMameme HuBoa Ca 'y

25



CepyMy, a OBO CEKyHJIapHO MOXE JIOBECTH /10 Xurepnaparupeonansma. (9). Takohe, FNB casetyje na
cepymckn HuBO 25(OH)D Tpeda ma 6yne ucnox 50-60 ng/mL, mazna je npumeheHo 1a 4ak ¥ HUXKH
auBon (30-48 ng/mL) mory OGutk moBe3aHu ca moBehaHHM MOPTAIUTETOM, PH3MKOM O] HEKHX
KaHIIepa, PU3UKOM O] KapIMOBaCKyJIapHUX Jaorahaja, anu U y4ecTalujuM MajoM U GppakTypama Ko
cTapujux mojenuHara. Takohe, OXKeJBHO je Ja Ha Kpajy Jiera HUBO Oyae 75 nmol/L, momTo je

OYEKMBAH MaJ y TOKY 3UMCKUX Mecenn 3a 10-25 nmol/L.(19)

[Tonazehu ox mpeanocraske na je u3noxeHocT cynny munumania, FNB (Food and Nutrition Board)
je mao mpenopydeH aueBHu yHOc (RDA) 3a Butamun D, koju je TOBOJbAH 3a OJpKaBame 31ApaBba

KOCTH]Y, a IpuKa3aH je y Tadenu: (19)

Tabena 2. Ilpenopyuenu onesnu yHoc 3a gumamun D

T'onuue Mymkapuu | Kene Tpyanoha Hojeme
0-12 meceru* | 10 mcg 10 mcg
(400 TU) (400 1U)
1-13 roqune | 15 mcg 15 mcg
(600 1U) (600 1U)
14-18 roauue | 15 mcg 15 meg 15 mcg 15 mcg
(600 1U) (600 1U) (600 1U) | (600 IU)
19-50 roguue | 15 mcg 15 meg 15 mcg 15 mcg
(600 IU) (600 1U) (600 IU) | (600 IU)
51-13 romuue | 15 mcg 15 mcg
(600 IU) (600 1U)
>70 ronuHe 20 mcg 20 mcg
(800 1U) (800 1U)

* AJleKBaTaH YHOC

OBe npenopyke MOTy Jia c€ pas3iuKyjy 3aBUCHO of 3eMJibe. pymTBo EHokpuHOnora y Amepunu
nperopyyyje pyTHHCKY CyIUIEeMEHTaIjy ButaMuHoM D kox neme crapoctu o 1-18 roamue, xox
TpyIAHUIIA, KOI TMpe-Aujabereca U 3a 0codbe on 75-¢ ToIMHE M CTapHje, JOK 3a 3lIpaBe Ojpacie
nojenuHie ox 19 no 74-e He mpenopyuyje pyTUHCKY cyrieMeHTanujy. Takohe, caBetyje na ce Tpeda

MpUIpKABATH MPENOpoueHuX 103a.(19)

4.2.3. Jlujemannu uuzgopu.

I'maBum m3Bop ButammuHa D je UVB-3pauewe. [lomro MHOrO (hakropa yruye Ha KOJHMYMHY OBOT
3pavema, TEIIKO j€ YCTAHOBUTH KOJIMKO TauyHO j€ MOTPEOHO Ja Ce M3JIaKEMO CYHYaBO] CBETIOCTH,
Kako Ou 00e30eaunnu 10BoJbHO BUTaMuHa D. 1o Munsbemy HEKMX HaydHHKa, JOBOJHHO j€ IPOBECTH
5-30 MuHyTa Ha CyHILy, TIOTOTOBY y nepuony of 10-16 catu, 6Mi0 JHEBHO WM HajMame JiBa MyTa
HEJIEJPHO Cca M3JIOKEHHMM JIUIIeM, pykKama, paMeHHMMa, IIakaMa M Horama 0e3 Haouapa 3a CyHIe U

HaHOIIIeHha Kpeme ca 3amTUTHUM (pakTtopom. Mehytum, UV-3pademe je KaHIIEpOTeHO U TJIaBHH j&
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Y3pOUHHK paka KoXKe, Ia ce Ipernopyuyje kopuirheme kpema ca 3amtuTHuM (paktopom. [Tokazano je
Jla 4aK U KpeMe ca 3alTUTHUM dakTopoM & 3a 92,5% Onokupajy npoaykuujy suramuna D.(9) 360r

OBOTa Cy HaM OWTHH U JIWjE€TATHA U3BOPH OBOT BUTaMuHa. (19)

W3Bopu Butamuna D3 cy macHe pube u yJbe jeTpe Oakanapa v y Mamb0j KOJMUYMHH KyMaHIIE jajeTa,
roBeha u cBUmbCKa jeTpa u Meco, 1ok D2 Hana3uMmo y KBacily U Iedypkama Koje cy Ouie U3JI0KeHe
cyHIy (Kao eprocreposl W3 KOjer ce Jajbe CHUHTeTHIe BHUTamMuHa D2). M3Bopu mory OutH u

dhopTrdukoBaHe HAMUPHHIIE (MJICKO ¥ MIICYHHU TIPOU3BO/IH, YJbE, COK O] HapaHIe, xxutapuiie) (9)

Pecoprnmmja Butamuua D U3 XpaHe ce YIIaBHOM OfIBHja y IYOJCHYMY Ha CIMYaH HAYWH Kao U
pecopIiiyja JIMNKUAA, TAKO IITO CE HHKOPIIOPHPA Y MHULIETIE ca CoNuMa Ky4d. JJoMuHIpa pecoprimja
MACHUBHUM ITyTEM, aJIU I0CTOje CBUACHIIM]E JIa CE OJ[BHja M aKTHBHU TPaHCIOPT BuTamMuHa D npeko
xousiectepoli-TpancnoptHor nporteunHa.(20) Hakon mTo ce pecopOyje, Be3yje ce 3a TPaHCIOPTHH

MIPOTEHH KOjUM C€ IPEHOCH J0 aIMIIO3HOT TKMBA IJIE C€ CKIaUIITH. (9)

4.2.4.Heoocmamax eumamuna D ca mo2yhum y3poyuma Heoocmamea.

Amepnukn MucTuTyT 332 Memuuuny npenopyudyje auBo 25(OH)D ox 20 ng/mL kao joBosbaH 3a
oflpKaBame 3/1paBiba Hamux kocTHjy. (10). Kana je HuBo Huku, paau ce o neduuury. Jlepunut oor
BUTaMWHA j€ IVIaBHU TJIOOQJIHM 3JIPaBCBEHU NPOOJIEM 3a CBE CTAPOCHE KaTeropuije, IOMITO Ce
MpoLeYje Ja jeHa MUIHjapaa JbYAH y CBETY MaTH O] HeloCTaTka OBOT BUTaMHHA. Pa3ior 3a oBo
YIJIaBHOM JIeKH Y MOJEPHOM CTHIIY KUBOTA, all M (aKkTOpHMa KUBOTHE CPEIMHE, a Y OCHOBU je
OTrpaHMYeHa H3J0KEHOCT KOXke CyHueBMM 3panuMa. CXomHo oBome, Ne(UIUTY Cy HapOYHTO

TO/IJIO’KHU CTAaHOBHHUIIM ceBepHE xemucdepe.(9)
dakTope Koju yTHUy Ha cTaTyc BUTaMuHa D y opranuzMmy MoxkeMmo MoJeuTH y Buile rpymna:(9)
1. ®akTopH KOjU yTUYY HA CUHTE3Y y KOXKH, T/I€ CIaajy:

% CpencrtBa koja onokupajy UVB paaujanmjy (murmeHranmja koxe W ynorpeda 3alITUTHUX
(hakTopa y mpenaparumMa 3a CyH4ame KOju MOTY J1a PeAyKy]y IpoayKIHjy 3a 99%).

*» Kommunna UVB 3paka koja cTuxe 10 MOBpIIMHE 3eMJbE, KA0 U yrao IMoj KOjuM je CYHIIEe y
3€HUTY a KOJU 3aBHCH Ol reorpadcke IMIMpHUHE, KOjU Je0 JlaHa je y MUTalky Kao U y KOM
TOJIUIIIEM 100y ce Hala3uMo.

¢ Kommuunna 7-guxumpoxonecteposia y KoxH, Koja ce cMalbyje ca rommHaMa (cuHrte3a D3 je 3a
oko 75% cMameHa KoJ CeIaMIeCEeTOTOUIIbaKa), Kao M KoJ mpecaljuBama KOXKe, WA KOJI

OIICKOTHHA.

2. dakTopu KOju yTUUYYy Ha OMOPACIIONOKHUBOCT:
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s CMmameHa arcopIyja Kao IMmocieauia o0oJbema MONyT MUCTHYHE (UOpo3e, IeHjakuje,
KpOHOBe OoJiecTu, Oajmaca, BUIIOBE OOJIECTH.

% Tojasnoct 300r Behe aucTpuOyIHje y MACHOM TKHBY.

3. @akTopu KOjU yTUUY Ha 25-XUPOKCHUIIAIN]Y KOja C€ O/IBHja Y jJeTpH, Ia jé CAMUM THUM CMambeHa
Koz omrtehema jeTpe, a orieaa ce y CMamemy arncopruyje koa omaror 10 cpenmwer omTtehema, 10

cmamene npoaykimje 25(OH)D kana je HuBo (QyHKIMOHATHUX xenarouuTa ucmnoz 10%.

4. Kog HepoTckor cHIpOMa ITyTeM ypHHA JI0JIa3H A0 ryOuTKa MPOTEHHA 3a KOJU CE BE3yje BUTAMUH

D, mrto noBoau a0 nosehanor ryoutka 25(OH)D ypuHowm.
5. ®akToOpH KOjU yTHUY Ha KaTaboIM3aM:

+» JlexoBu MOIIYT aHTUCIIWJICIITUKA, TNTYKOKOPTUKON A, JICKOBA 34 HIV moACTUIYy KaTaboHn3am
AKTUBHUX OOJIMKA Y HCAKTUBHE, YUME CC CM@.H;ij HHUBO aKTUBHOCTH.
3

» XurmepTupeouanzaM M TrpaHyjJamaro3Ha 00oJbema (Kao KoJ TyOepKyio3e, XOATKHUHTOBOT

aumdoma, cCapKouI03e).
6. ®akTopH KOju yTU4y Ha 10 -XHUAPOKCHIIAIIH]Y:

¢ Kox xponnune Oyopexkne Oonectu ycien xunepdocdaremuje ce cynpuMupa akTHBHOCT 1 a-
XHIPOKCHIIa3e IITO JOBOAM 10 cMameHe curTese 1,25(0H)2D.

% Tymopu koju 10BojIe 0 OcTeoMalnalije, CMambeHheM aKTUBHOCTH OBOT €H3HMMa.

¢ IlpumapHu xunepnapaTUpeouan3aM U rpaHysiomMaTo3He OoisiecTH rae Bucok HuBo PTH u

Mmakpogara moBoge g0 mosehane kousepsmje 25(OH)D y 1,25(0OH).D umme je HuBO

1,25(0OH)2D u3pa3uto BUCOK.

K/

» Kox paxutuca n3asBaHor HefjoctatkoM ButamuHa D unu P.
7. @akTOpHU BE3aHU 3a OJ3UBHOCT BUTaMuHa D:

% Kop paxurtuca ycinen myTaiuje rena, kao u koj nmosehane mpoaykuuje Buramud D Besyjyher
MPOTEMHA J0J1a3K 10 cMameHe pasrpaame 1,25(0OH)2D  (mosehane otmopHOCTH), YnMe ce

HEroB HUBO moBehasa.(9)

Ha ocHoBy oBora mosxemo pehu 1a y oco0e koje cy y pu3uKy 0J1 HUCKOT HiuBoa ButamuHa D cranajy:
cTapdja TOMyJanuja, a MoceOHO HEMOKpeTHE ocobe W 0cobe CMEmTeHe Yy HWHCTHTYTE; 3aTUM
MomyJianyja pagHOCHOCOOHOT CTAaHOBHUINTBA KOja BEIMKH OpOj caTu MPOBOJAU Y 3aTBOPEHOM
pocTopy (KaHIeTapHjCKU PaTHUIM, PaTHUIH Y padprKamMa Ui CKIAIUIITAMA, TAKCUCTH, PATHHUIIH
HOhHe cMeHe); Jby A1 ca TAMHOM KO0>KOM; OHU KOJU UMa]y HU3aK HUBO (PM3NYKE aKTUBHOCTH; 0001
0J1 HEKUX XPOHMYHHUX OOJIECTH MOIMyT AujadbeTeca, XpoHUUHE OyOpekHe OoecT, 000JbeHma jeTpe,

napaTUPEeouHe JKJe37e, TaCTPOMHTEHCTUHAIHOT MAJalICOPTUBHOT CHHApPOMA; TojazHe o0cooe,
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MOTOTOBY KOJI BUCOKOT HMBOA BHUCIIEJIapHE MacHONE; HAKOH ONEpaTUBHOT OapHjaTpHjCKOT 3aXBara;
6e6e umje Mame uMajy HeroctaTak BuTaMuHa D; xon ynorpebe oapehenux sexosa ( penodapOuToH,
kapOamazenuH, JeKcaMmeTa3oH, pudaMnunuH, HUPETUNHH, CIHPOHOJIAKTOH, PUTAHOBUD,

unporepoH arerat). (20)

Paxutuc xon aeue je Hajuenrhe y3pokoBaH HezoctarkoM Butamuna D. (17). Ocum Tora, HemocTaTak
JOBOIM 10 octeomananuje (mopemehaj MuHepanu3amuje KOCTH]y), MOXKE Jla IOTOpIla CTame
octeoropo3e. [loBe3aH je W ca XpOHMYHUM MUIIMhHOCKEIEeTHUM OojoM, ciabomhy mumuha u

noBehanom ckioHomhy ka many (ckenerHu Muiuhu Takohe nMajy perentope 3a ButamuH D). (9)

4.2.5.Cycpuyum u moxcuynu ehexam sumamuna D:

[TocToju 3a0puHYTOCT Ja je BUTAaMHH D jeaH O HajTOKCHYHHUJUX JIMTIOCOTYOMIIHUX BUTaMHHA.
1950-e je y Benmkoj bpuranuju mnpujaBibeH onpeheHum Opoj ciyyajeBa KOox Majie Jere ca
ne(pOpMUTETHMA JIUIA, CYTIPABAJIBYJIAPHOM a0PTHOM CTEHO30M, OJIarOM MEHTAJITHOM PETapIaIlijoM U
xunepkanujemujoM. (17) HaknaaHo je yCTaHOBJHEHO J1a je OBO MOCIEIUIa JaBamka BUCOKHX /1032

ButamuHa D (35 000 IU nueBno).(20)

Ha ocHoBy Boguua KIMHHYKE Mpakce AMepuykor Yiapyxkewma EHIOKpUHOIOra, TOKCHYHH edekar

sutamuHa D Huje npumehen 1o HuBoa 25(OH)D Beher on 150 ng/mL wau 375 nmol/L . (9)

Toxcuunoct BuTamuHa D je 030MIbHO KITMHUYKO CTake KOje€ KapaKTEPHUIIE eKCIIECHO BUCOKU HUBO Y
cepyMy, a Kao TOCIEAMIly MMa TEIIKy XHUIEepKallUjeMHujy Koja MOXe Aa Mep3UCTHpa Y TyKeM
BPEMEHCKOM TIeproy. JaBjba ce U Xunepkaiunypuja, xunepdocdaremuja, a uupo PTH je uzpazuto

Huzak. Ha cpehy, oBo je peTka mojaBa, MoiiTo ¢y /103€ Koje MOTYy JIOBECTH JI0 OBOTa jako BUcoke. (20)

OcuMm cexkyHJapHO H3a3BaHE XUINEPBUTAMUHO3E, YCIE/ J1aBakha eKCTPEMHO BHCOKHX 7103, 10 OBOTa
Moke mohu M ycien Hekux mnopemehaja y opraHu3my, Kao IITO Cy: €KCECHBHA MPOIyKIIHja
KaJIIUTPHOJIA KO/ TpaHyloMaro3Hor nopemehaja, mumdoma, mpuMapHOT XHIIEpIapaTUPEONTH3MA,

uAMoNalke NHGaHTUIHE XUNIepKaIlujeMuje (eH1oreHa xunepsuraMmunosa D). (20)

4.2.6.Cynremenmayuja.

Jo3a Buramuna D ce uzpaxasa y [U (unrepHanmonanna jequauna) rae 10ug onrosapa 400 1U.

[Ipenopyuene n03e 3a CyruieMeHTalujy ce Hanasze y Tabenu:(9)
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Tabena 3. I[Ipenopyuene doze sumamuna D 3a cyniemenmayujy

Crapone | 3a nojeaunue y puzuky ox | Tperman nauujenara ca ne¢uuuToM BUTAMUHA

rpymne aedgounta BuTaMmuHa D D
/{HeBHE I'opmu
norpeode JUMHUT
0—1 ron. 400-1000 IU {2000 IU e 2000 IU/g wim 50,000 IU/an BuTamMuHa

D, unu D3 Hajmame 6 HA Ja ce TOCTUTHE
cepymcku 25(0OH)D > 30 ng/ml
e Tepanuja oapxasara o1 400-1000 1U/g

1-18 rox. | 600-1000 IU {4000 IU e 2000 IU/g wim 50,000 IU/an BuTaMuHa
D, unu D3 Hajmame 6 HA 12 ce IOCTUTHE
cepymcku 25(OH)D > 30 ng/ml

e Tepamuja oapkaBama o1 6001000 1U/x

>18 rox. 1500-2000 10,000 U e 6000 IU/g wim 50,000 IU/an BuTamMuHa

U D, wim D3 ToxoM 8 HI 1a ce OCTUTHE
cepymcku 25(OH)D > 30 ng/ml

e Tepamnuja ogpkaBama ox 1500-2000 1U/

ESP (Endocrine Society Practice) Boauu 3a yHoc BuTtamuHa D 3a mojeuHIe y pu3uky oj aeduiura
BuTamuHa D ¥ 103€ 3a Tepanujcky TpeTMaH namujeHaTa ca aeduiurom ButamuHa D.

Hajuemthe ce naje opanHo u 1o kao xonekanuugepon (D3), a pehe xao eproxanuudepon (D2-ump.
KOJI BeraHa Koju MHCHUCTUPA]y Ha HE)KMBOTUECKOM MOPEKITY). Y HEKUM Cy4yajeBUMa, KOPUCTH CE U
kanudennon (25(0OH)D-kox manancopnuuje, rojasaux nanujeHara, CYP2R1 muchyukiuje uim
Kaja je moTpedHo Op30 moBehame cepyMCcKOr HUBOa), kao u KamuTpuoi (1,25(0OH)2D-xopmoncka
3aMeHa KoJ| oco0a ca HeJOCTaTKOM |o-XMApoKcuia3e, HEeKUX OOJIMKa paXxHUTHCa, Kao alTepHATHBA
kon Hemoctatka PTH, xom OyOpexkHe mHCydUIMjeHIIM]Ee U YBEK Tpebda pa3MOTpUTH MOryhHOCT

JaBamba Mambe aKTUBHUX (opMmysta) min andakanuutpuon (1o -xuapokcusutamus D). (20)

Cymemenraruja ca 25(OH)D uma npeHoct y ognocy Ha D3 300r Behe xuapodunroctu 25(0OH)D,
Mare MPUjEMUHNBOCTH 32 aJIMIIO3HO TKUBO, MAmET BOJIyMEHA JUCTPUOYIHje U Kpaher MmoiryxuBoTa.
Kanmmudennon ce Oosme amcopOyje, monasu 10 Opiker mopacTa CEepyMCKHX KOHIIEHTpalluja
25(0OH)D3. 3a pasmuky ox D3 koju ce yrimaBHOM jemonHyje y macHoMm TkuBy, 25(OH)D ce
paBHOMepHUje pacnopelyje y opranusmy u Tto 20% y mumwuhuma, 30% y uupkynauuju, 35% y
amuIo3HoOM TKUBY u 15% Ha octatky opranm3ma. Huso 25(0OH)D y cepymy Moxke 1a ce MpeaBUTH
Ha OCHOBY IIPUMEH-EHE J103€, a ¥ I0Bo I 110 edukacHe cynpecuje PTH. V ciydajy TokcnuHoCTH, aKO

je mat oBaj o0yuK, TO ce 6oJbe perrasa. (20)

Kanuurpuon je 06IuK KOjU HHje TOroaH 3a CyIUieMeHTalujy U GpopTudukaiujy xpaHe u3 pasiora

IITO HKHEroBa MpUMeHa, mpema Behem Opojy cTyanja, MOXKe Ja JOBee 0 3Ha4ajHOT IopacTa HUBOA
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Ca u P y cepymy, na merosa prMeHa 3aXTeBa CTPOI'M MOHHTOPHHT U OIpaHHYCHA je Ha CIIyYajeBe
KaJa je akTuBOCT OyOpexkHe lo-Xuapokcuiase JUMHTHpaHA WIM jeé HeMa, CTHUM IITO je W Tana
Ipernopyka Ja ce Jajy Mame aKTHBHM OOJUIM Kao IITO Cy MAaKCAKaIIUTON, (haJeKaIHuTod,
HApUKAILUTON WIH JOKcepKaauudepo. Hheros moiayxuBoT je 5 1o 8 catu, ma ce gaje Ha JHEBHOM

HuBoy. On npomosuiire arcopirjy Ca u cynpumupa cekpernnjy PTH. (20)

He nocroju noBasban 6poj cryauja koje ce 6aBe KOMITApaTUBHOM (hapMaKOKMHETHKOM Pa3IuIUTHX
no3a ButamuHa D, Tako j1a HUje MOTITYHO JaCHO Y KOM peXHUMY ra Tpeda gaBaTH (y K0joj 103H, KOJHUKO
4eCTO MM KOJIMKO Ayro). OBO ce MOroTOBY KOMILUIMKYje YME-EHHUIIOM J1a MHOTH (DaKTOpH, IMOMYT

roja3sHOCTH, UMajy yTHIIaj Ha edekaT cymiemenTaiuje. (20)

Buramun D ce najuenthe naje opanno y oonuky D3. [loctoje u citydajeBu Kaja OpajiHU IMyT HUjE
eduKacaH, Kao HITP. KOJI HHTEPCTHHAIHE MaJIAIICOPIILIKje Kaia ra Tpeda 1aTH MapeHTepaIHo. Y OBOM
ClIy4ajy, Haj00Jbe je KOPUCTUTH MHTPAMYCKYJIapHy 0O0JyC MEbEKIH]y XoJyiekamudepona. Pasmarpa

Ce U TPaHCAEPMAITHO JIaBarbe, alk 3a TO jOII YBEK HE MOCTOjU T0BOJBHO moaaraka. (20)

CremneH amcoprigje W3 cymuieMeHaTa Moxe Ja Bapupa onx 55 mo 99%. Ilpemopyka je ma ce
cymeMeHTn ButamuHa D y3umajy 3ajeqHo ca XpaHOM Koja caapku macHohe. Ilocroje u dopme
cyIuieMeHara rjie je ButamMuH D MHKOpHopupaH yHyTap yJ/baHHX JKEJIATHHO3HHMX Karcysa, ajld He
MIOCTOjH JIOBOJBHO JI0Ka3a Ja je oBaj oOJHMK 00JbM 01 TabjaeTupaHor oOjuKa. 3ampaBo, y ciaydajy
OTEKaHEe arcopIirje, Kao HIp. KoJ MUCTHYHE GUOpo3e, MOoCTOje UHAUIIM]E 1a ce O0Jba pecopriyja

MOCTHKE U3 TabeTupaHor 00aruKka. MakcHMaJlHH HUBO Y TUTa3MH ce J0CTrKe 3a 24 cara. (20)

Cryauje xoje nmpoydaBajy cyruieMeHTaIjy BuTaMuHoM D Tpeba 1a oroBope Ha HEKOJIHKO MUTamba
KOja YKJbY4yjy TOKCHYHOCT BUTamMuHa D kaza ce naje y BUCOKUM J103aMa, alld U ONTUMATHU PEKUM

JaBama ¢ 003UPOM J1a ce JICTIOHYje Y KOXKH, IITo oMoryhasa faBame 0oiyc mo3a. (20)

Kon cynnemenTanuje Tpeda ga BOAUMO padyHa Ja THA3UIHU JUYPETUIN, KOJU CMaby]y U3TyUHNBaHkHEe
Ca ypuHoM, MOTy Y KOMOMHaIMjH ca cyrieMeHTHMa D BUTaMuHa 1a 1oBeny 10 XUIepKailjeMuje,
MOTOTOBY KOJl CTapujux ocoba ca KOMIIPOMHUTOBAHOM OyOpeKHOM (YHKIIMJOM WIH KOJ

xunepnaparupeonguzma. (19)

4.2.7. Ucmpaorcusarea:

ITyrem nekomuko crynuja y Cesepnoj Amepunu u EBpomnm, mokasano na 40-100% crapuje
romyJsaiyje uma Hegoctarak ButamuHa D. McnutuBame koje je 00yXBaTHIIO MIIa/ie 3paBe CTYJEHTE,
JieKape ¥ CTAaHOBHUKE Y OOJMHHIM y BOCTOHY KOju Cy THEBHO MWJIM Yally MJIeKa ¥ Y3UMaJH JTHEBHO
MYJITHBUTAaMHHE, ITOKA3aJI0 je J1a je yUeCcTaloCT HeJocTaTka BuTaMuHa D Ha kpajy 3ume 32%. Taxohe,

3a0Iy/a je 1a Cy CTAHOBHUIIU KOjH JKMBe O3y eKkBaTopa noiteheHu o HerocTarka OBOT BUTAMHHA.
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3anpaso, kox 50 1o 80% naene u oapaciaux ca biuckor uctoka, u3z Muauje, bpasuna u Jyroucroune
Aswmje ce npujaBspyje nedunut BuTamuHa D. OBo ce objaiimaBa TpaIuIMOHATIHUM PEKPUBAHEM
Tena koJ xkeHa ca bruckor Mcroka, moBehanoM HUBOY MellaHMHA Y KOXKHU Ko7l ApuKkaHana Koju )K1Be
y ypOaHO] 30HH, HENOCTAaTKy CyIUIeMeHTanuje u ¢oprudukanyje xpaHe BUTaMHHOM D u
HEeaJIeKBaTHOM H3JIoKeHOoIhy cyH4YaBoj cBeTiiocTd. Koa TpyaHHIla U HOBOpoheHUaTu je y jeaHoj
CTyauju mokaszano aa 73% sxeHa u 80% muxoBe HOBOpoleHE Jielle UMa HeocTaTak BuTamMuHa Dy

TPEHYTKY pohema Mako Cy TPYAHHIIC OWIe CYIUIEMEHTHPAHE MPEHATATHUM MYATHBUTAMHUHCKUM

komiutekcoM ca 400 IU suramuna D. (9)

Pannomusupana cryauja cripoBeeHa Koa ocoda ca KyhHOM Herom Iokasana je Ja CyIuleMeHTallHja
on 800 IU/nan Butamuna D2 ca Ca goBoau y 72% ciyuajeBa 10 peAyKlMje pU3UKa Ka Maay y
nopeheny ca manebom. OBaj edekat HUje 3a0enekeH Kaua ce aajy Mame no3e ox 800 [U/man. OBo
noTBphyje u MeTa-aHanmM3a Koja je oOyxBaTtwia 5 cryauja ca yKynHo 1237 wnmraHuWka crapuje
HomnyJanyje Koja rnokasyje z1a je y 22% ciyyaja cMameHa MHIMJCHIA MaJa KoJ| CyIUIeMEHTaluje
sutamuHoM D (800 IU +Ca) y nopehemwy ca manedom mim cymiementanujom camo Ca, Hiin ako je
no3a 6mra 400 IU. 3Haum na je 3ak/bydak cryamje Aa BuramuH D par y mo3u on Hajmame 800 U

3ajenHo ca Ca, JOBOAM JI0 PEAYKIIHjE YIeCTAIOCTH maja.(9)

Mera-aHanu3a Koja je mopeauiia cymieMmeHTanujy ButamuHa D 3ajenHo ca Ca y oHocy Ha
CyIJIeMEeHTalujy camo ButaMuHoM D je mokasaina ia koJ KoMOMHOBaHE CyIUIEMEHTAlMje A01a3H /10
CMamEeHha YUECTANIOCTH npeoma Kyka 3a 10%, 10K je ydrmHak cyIieMeHTalje caMmo BuTaMuHom D
ucnop 1%. Takohe, ckopalimbi NPOCHEKTUBHA CTyJMja Koja ce OaBWia IMperye/oM BUIIE MeTa-
aHaJM3a, HaJla3| Jia jeJMHO KOMOMHOBaHa Tepariyja J10BOJH 10 peayKIHje mpeaoMa Kyka 3a 16-18%
y 8 ox 13 mera ananuza, u 6miI0 KOT npenoma 3a 5-26% y 8 ox 14 mera-aHanusa Kao  Ja je OBO
oceOHO HarjameHo KOoJi CTapujux ociaabJbeHUX IOjeIuHalla WM OHMX KOJU Cy Ce€ HaJla3uiu y

KOJICKTUBHOM cMerTajy. (20)

bpojue cryauje cy mokasane ga cepymcku HuBon 25(OH)D Buim kama ce cymieMeHTaIfja BpIu
nomohy D3 y nopehemy ca D2. Melytum, oBnie nocroju aedata y Be3u HaulHa KOJUM j€ U3BPLICHO
mepewe 25(0OH)D, momTo pa3nmuuuTHM mporeaypaMa MOry 1a ce J00ujy IpacTHYHO Pa3IHuuTH
pesyntatu. Kana ce paau o 6osyc gozama, Ty D3 Tpeba 1a imMa HeIBOCMHCIIEHY MTPETHOCT, MOIITO je
OpojHUM CTyAHMjaMa YCTaHOBJbEHH J1a TpuMeHoM D2 Moxe OMTHO Aa ce MpOMEHH MeTaboIm3aM

ButamuHa D, ca mosehanom aktuHomthy 24-xuapokcuiase. (20)

Calgary crynuja (mmun JAMA cryamja) ce 0aBuiia HCIIMTHBAJLEM MTPUMEHE BUCOKUX 1032 ox 10 000

IU Butamuna D Ha kocTu, Mepehn HUBOE BETOBUX META00IUTA y cepyMy. 3aKkJbydyak CTyAHje je aa
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j€ 3a TyOMTaK KOIIITaHEe Mace CYIJIEMEHTAIIN]jOM BHCOKHM JI03aMa, OJITOBOPA0 HEKOJIMKO MeTaboInTa

amu He u 1,25(0H).D3. (20)

Ha ocHOBy HncTpakuBama MpenopyueHo Jia A03€ KoJl TojasHux ocoba Tpeda gaa Oyny 2,6 myTa, a KOJ

npenrojazHux 1,47 myra Behe Hero Ko HOPMaTHO yXpameHUX 0¢00a, 300T HIKET CepyMCKOT HUBOA

25(0H)D.(20)

Ha tokcuunoct ButamuHa D, moxe na yTuue Hekoiuko ¢aktopa, kKao mTo cy koiauuumHa Ca u
ButamuHa D koje ce yHoce XxpaHOM, KOMMYMHA cymieMeHntupanor Ca, tperman Bemraukum UV
3panumMa; 3aTUM-TIOJN, CTapocT, crtaTyc ButamuHa D, merabonm3am. 300r cBera oBora, HE MOCTOjH

jacaH KOHCCH3YC OKO 1034 KOje J0BOAC 1O TOKCHYHOI' e(beKTa.

Hekonuko mMera-aHaim3a mokasyje Ja yuecrainje naBame puramuaa D naje 6osbe edexre ox 6oiyc
no3e. Ckopuja cTynuja y Kojoj cy mo3e BuTamuHa D3 opauHHMpaHe y TpH pa3inyuTa PeKUMa U TO:
nHeHO 10 000 IU 8 mHenesra, a 3atuM 1 000 IU 4 wenespe; 50 000 IU HepessHO TOKOM 12 Heneba 1
100 000 IU cBake apyre Henesbe 12 Henespa. Y TPYIU Koja je CyIJIeMeHTUpaHa Ha JHEBHOM HUBOY
je Hajopke mocTUrHyT noTpedan cepymcku HEBO 25(0OH)D (3a mame o7 2 Heaesbe). MelhyTum, Koa
Mamux qHeBHUX no3a ( =2000 IU), oBaj moTeHIMjall JHEBHE J03€ je Mamke youwhuB. JIBe crynuje,
jenna je nmopemmia 2000 [U /nan ca 50 000 [U meceuno, a gpyra 800 IU nacnpam 5 600 IU meceuno,

Takolje ykasyjy Ha oBo. (20)

JaBame Behux 103a y HEJIeJbHOM WIIM MECEYHOM PEXHMMY JaBama O MOTJIO J]a MMa TMPETHOCT KO
CTapHjuX 0coba WM KOoJ JAele, alu 300r MOryhHOCTH TOKCHYHOT edeKTa BHCOKE Oodyc a03€, He
MIOCTOjM jacaH KOHCEH3YC Yy BE3U OBOT M0je€HOCTAaBIbEHA PEXKUMA aBama. [1oroToBy je oBO ciiyuaj
KaJla TOBOPUMO O MeCEeYHHUM jo3ama. /1o cana He mocToje 10Ka3H KOju OM MoKa3alu CynepruOpHOCT
He/leJbHE WM MECEYHE JI03€ Yy OJIHOCY Ha JIHEBHH DPEXUM CyIJIEeMEHTaluje, ajau cy paleHa
UCIHUTHBaka Koja Cy MMaja 3a LWJb Ja YTBPJAE KOJHMKO C€ MOUITYje PEIOBHU PEXUM Tepamuje U
3aKJbY4aK TaKBUX CTyJHja je Ja cTapuja IoITyJalyja YrJlaBHOM peloBHO y3uMma BUTaMuH D, mok
M3BECHU TPOOJEMHU TIOCTOj€ KOJ Jelle W ajojeclieHaTa, ma Ou y OBOj mMoIyJamuju Tpebdaso

pasMoTpuTH MOTyhH mpeia3ak Ha HeleJbHU peknuM aaBama. (20)

Meceune 60:1yc 103€ ce UMaK KOpUCTe y cilydajeBUMa Kajia je nmopemeheHa pecopmniyja Butamuaa D
¥ KaJla OH MOpa J1a e aryIuKyje mapeHTepaiHo (1earjakuja, HHCYUIM]jeHIIH]a TaHKpeaca, CHHIPOM
MPUTAOWIHOT KOJIOHA, MOCJIe OapHjaTpHjCKOT ONepaTuBHOT 3axBara). CTyauje Koje Cy HMalnTHBAIE
HUBO cepyMckor 25(OH)D nakon opanne u napentepanne 6omyc no3ze ox 300 000 IU D3 Buramuna
Cy YTBpAMJA Ja je cepyMcKa KOHIIEHTpalMja KoJ1 oBe rpymne obonenux Beha kaza ce oH Ja y 00JIuKy

WHTpaMyCKyJIapHe uibeKinje. HexxespeHa fejcTBa 0Bako BUCOKHUX J103a ¢y u3Mmely ocranux, moBehana
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yUYeCTaoCT 11a/I0Ba M MOCIeANYHO, GpakTypa. HapaBHO, OBO ce KOPHCTH caMo Kaja je HEOIIXOIHO
6p30 nmoBehatu HUBO cepyMckor D BUTaMHHA KO XHUIIOBUTAMUHO3E M Y TOM CMHUCIY, MOXKE C€ IaTH
U CTapHjUM Mal{jeHTHMa KOjU HE TOUITYjy JHEBHHU WIM HEAEJbHU PeXHUM y3uMmama D Buramuna.
bonyc umekuuje Tpeda gaBaTH y KIMHUYKAM yCIOBHMA U MOCTOjU KOHCEH3YC J1a 103a He Tpeda na

npenazu 100 000 IU. (20)

4.2.8. 3akmwyuak:

Ha ocnoBy oBora, moxemo pehu na HuBo ButamuHa D tpeba na Oyne Behu TOkoM JeTme ce30He,

KaKo I1a/1 y 3MMCKOM Iepuoy He 6u 6uo ucron ontumyma. (20)

Edexar nate no3e suramuna D na auBo 25(0OH)D 3aBucu o1 HEKOIUKO (akTopa: TeJIeCHE TEKUHE,
CTeleHa amncopIlyje, UCXpaHe, HUBOa MacTH y opranusMmy, aktuBHocTH CYP2RI. Ilpenopydena
MaKcHMaJHa JIHeBHA /1033, mpema AMmepudkoj Hammonannoj Akagemuju 3a Menununy je 4000 IU,
Majia HEeKU ayTopu cMaTpajy na o6u to Tpebano ma Oyne 2000 IU. oza ox 400 IU mo 800 IU 6u
Tpebana aa 3a70BOJbM MMOTpede 3apaBHX MojeAuHana. Takohe, 103y Tpeba MPUIArOIUTH CTamby
opranuszMa. 30or moryhe TokcumuHOcTH, Tpeba u30eraBaTH NpPUMEHY IPOU3BOAA KOjH HHUCY
nuHIeHIpanu. Ko xumepkaiiuyjemMije Mopa YBeK Ja ce y3Me y pa3Marpame MOIryNHOCT TOKCHYHOT

edexra Butamuna D (20)

[Tpema AMepHYKOM BOAMYY 32 OCTEOTIOPO3Y CepyMCKH HUBO BUuTamuHa D Tpeba na Oyne m3mehy 30
ng/ml u 50 ng/ml (3apaBu nojeauuIm 6e3 MpobiieMa ca KOMTAHUM CHCTEMOM MOTY J1a UMajy U HUBO
oz 20 ng/ml). CyruiemeHTarmje je HEOMXoAHa MOYEB OJ1 MefeceTe roArHa KuBoTa y 1034 o1 800 10
1000 IU/nan. Behe noze Mory OMTH HEOnmxXojaHE y IOj€AMHUM CcilydajeBUMa Kao IITO j€ HIp.

Mastancopmuja.(3)

[TokazaHo je aa cymieMeHTHpame BATAaMHHOM D Ha THEBHOM HMBOY MMa MPETHOCT KaJia TOBOPHUMO
o auBoy 25(OH)D y cepyMy, ajii U KOPHCTH KOje HUCY Be3aHe 3a cKejleTHH cucteM. OBuUM Takole

n30eraBaMo puU3MKe Be3aHe 3a JaBambe BUCOKHX 1032 BuTamuua D. (20)

34



4.3.Ilpomeunu.

4.3.1.3nauaj npomeuna 3a Kocmiu.

Komrano tkuBo ce cacroju 60% on MHHEpaTHOr [eia Kojer unHu npeBacxonHo Ca y oOnuky
XUJpOKCHanaTuTa, A0k npeoctanux 40% je opraHcku /€0 CacTaBJbEH O]l BOJE, KOJareHa U He-

KOJIar€HUX MpoTerHa.(21)

VY JbyJICKOM OpraHu3My MOCTOjU 28 pa3Nu4UTUX TUIOBA KosareHa. 90% yKymHOr OpraHckor Jena

KOCTH]y YMHHM KOJIareH TuIa |, a OCuM mera, y Koctuma cy IpucyTHu u kojared tan 1 u V. (21; 22)

Kosaren je HajBa)XHUjU MPOTEHH KOJU C€ CTBApa y OPIJbHU3MY JBYH, a IPEBACXOIHO CE CACTOJU O
aMMHOKHCEJIMHA: TJIMIMH, IPOJIUH U XUAPOKCUNIPOiIuH. OHE YMHE MPUMapHY CTPYKTYpY KOJIareHa.
JlaHIm OBHMX aMHMHOKHCEJIMHA Cy HAMOTaHH y BUAY CIHpAle M TO je CeKyHJapHa CTPYKTypa.
TepuujapHy CTpyKTYpy YMHH TPOCTPYKa CIIUpaa, a KBapTepapHy YMHU CyIIep-CIupaa, Koja HacTaje
JI0JaTHUM yBUjameM. OBa CTpyKTypa je BeoMa cTa0uIIHa 3aXBaJbyjyhn BOIOHUYHUM Be3ama u3mel)y

[JIMIMHA U CYCEIHOT JIaHMa. (22)

VY nepuony m3mely 18 u 29 roaune, opranuzam nouume Aa ryou konareH. HakoH uerpaeceTe Taj
ryourak je oko 1% roauiime ga OM OKO ocaMJieceTe HmeroBa MpoayKiidja Moria Jia majane 3a 75%.
@dakTopy KOjU Aajy JAONPUHOC OBOME CY CIOOOAHM pajJuKaiM, HeaJeKBaTHA HCXpaHa, MyIIeHeE,

aKoXoJIM3aM U 6osecTH.(22)

4.3.2.HD€710DV’~!6HM OHEeBHU VHOC U ()uiemafmu uzeopu.

3aamux roauHa ce nedaryje o moryhem mreTHoM e(deKTy mperepaHor yHOca MPOTEHUHA Ha 3/IPaBJbe
koctHjy. Haume, ycnen mperepaHor yHoca NMpOTEHHA, IPE CBera XUBOTHHCKOT MOpEKJIa, pacTe
MPOJYKIMja KUCEIMHA y OpPraHu3My, INTO MOXKE Jla M3a30Be alua03y ycJlea 4era J0Jia3u 0

nosehaHor ryouTka kaiaujyma ypuHom.(10)

Mehytum, HemTo BHIIKM HUBO mporewHa oj npenopydenor (0,8-0,9 g/kg/man), kom oapehenux
KaTeropuja JbyJd, Kao LITO je CTapHja MomyJjaluja, 3aIpaBo UMa MO3UTHBAH e(deKaT Ha 3/paBJbe
kocTHjy. OBO je Y MU3BE€CHOj MEpH MTOBE3aHO U ca T'yOUTKOM MUIIMhHE Mace KOJI CTapHje MoIyalmje,

1a je KO/ CapKOTIeHH]e MPEMOPyIEeHO Ja JHEBHH YHOC mpoTerHa oue nsmely 1,2-1,5 g/kg/man. (10)

Kao u3Bop nporenHa, npeHOCT Tpeba AaTH HaMUPHUIIAMA KOj€ OCUM MPOTEHHA Ca/ip>ke M 3HATHY
konmnunHy Ca My TOM CMHUCITY Ce M3/1Bajajy MJIEKO U MJIEYHH MPOU3BOIH, puba U MJIOJOBU MOpa, a
0J1 HaMupHUIIa OnJBHOT mopekia-6aaem. (10) Tako Hip. 1L mieka 06e36ehyje 32 g nporenna u 1200
mg Ca, a jorypr oborahen MiekoMm y mpaxy o6e36ehyje 3a 50% Behy KkonuuumHy OBHX

HyTpujeHara.(23)
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4.3.3.Cynaemenmauuja:

Kao npoTenHKku CyIruieMeHaT MOTY Jia ¢€ KOPUCTE MPOTESHHU MJIEKa Kao MITO je Whey-poTenH HiiH
KOJareH pa3iIuyuTor mnopekna (roehu, MOpcku), 3aTUM OHOAKTUBHU NENTHAW JOOUBEHU U3

KyMaHIleTa jaja, MeMOpaHa U3 Kope Jbycke jajera u ap..(10; 21)

Ynorpeba NpOTEHMHCKUX CyTUIEMEHATa 3a MPEBEHIIN]Y U TPETMaH OCTEOIIOPO3€E CE jOIIl YBEK HCITUTY]e
Y BEJIMKH OpOj CTyaHja je y MPpeAKIMHUYKO] ¢asu. [Ipumep cy Xuapoan30BaHu MENTUIN KyMaHIa
jaja (y mamem tekcery YPEP) koju mpomoBuiiy mnponudepaiujy u audepeHiijaimjy octeodnacra

KOJI T1all0Ba, ajik eeKaT HKje UCIIUTUBAH Y JbYJICKOM Opranusmy.(24)

KomnareH je takohe Hemro mro u3uckyje naxmwy. OH MMa BEJIUKY NIPUMEHY KaKo Yy MpexpaMOeHo]
WHAYCTPHUjH, TAKO U y MEITUIMHNA. Y MEAMIMHCKE CBpPXE MOXKE JIa C€ KOPHCTH 32 jayame TeTHBA, 32

KOILITAHO TKUBO, 32 KOXY U 3apacTame paHa, Kao Onomartepuja y Xupypruju.(22)

3a cymeMeHTanMjy ce KOPUCTE€ XHJUIONM30BaHM MenTuau konarena. OHHM ce 1o0ujajy
JICHAaTypalln3alijoM TPHPOTHOT KOJIATEHA XEMHUJCKUM, EH3UMCKHUM WM TEPMUYKHM ITyTEM.
XemHjcKka M EH3UMCKa XHJUIONM3a Cy KOPO3UBHE M y (UHATHOM MPOU3BOAY CYy BEIUKE
KOHILIeHTpauuje conu. EH3uMcka xuaponnsa yrude U Ha (PU3NYKOXEMHjCKe U OMOJIOIKe 0cOOMHe
no6ujeHux nentuaa. TepMudka KopucTu Bucoky Temmepatrypy (150-250 °C) u npurtucax (350-3900
KPa), a noOujenn nenTuam cy Mame MOJIEKYJICKE TeKUHE, YUME CE€ JIAKIIe Bape U 00Jbe pecopOyjy.
Bpcra u crenen xuaponuse konarena oapel)yjy \eroB aHTHOKCHAHTHU KalalluTeT, aHTUMUKPOOHY
aKTUBHOCT M OMOPACIONOKUBOCT. 300T aHTHOKCUAATUBHOT U aHTUMHUKpPOOHOT e(deKkTa, MenTHIU
KOJIareHa MOTy Jla ce KOpUCTe Kao cacTojak pyHKUHOHAIHE XpaHe. OBU NENTUH, Takole, mokaszyjy

crocoOHoCT Be3uBama Ca' joHa nosehasajyhu Tako BberoBy OMopacoaokuBocCT.(22)

ITpupoauu komareH tuna | Moxke fa ce ekcTpaxyje U3 pa3IMuUTUX U3BOpa, ajlM je TJIaBHU roBehu
KoJIareH 300T BeJIMKE JOCTYITHOCTH U CIIMYHOCTH €ca XyMaHUM KoJlareHOM. ExcTpakiuja Moxe aa ce

BPIIH U3 Pa3IMYUTUX TKHBA, KA0 IITO Cy KOCTH, TETUBE, IUTyNHO WIIK BE3UBHO TKUBO.(22)

I[pym BaKaH U3BOP je CBHICKHM KOJIarcH KOjI/I HMa BCIIMKY CIIMYHOCT Ca XyMaHUM KOJIArCHOM, I1a

PETKO J01a3u 70 aneprujcke peakiuje. Jloouja ce u3 koxe.(22)

VY mocnenme BpemMe, HapouuTa Maxma ce nocsehyje MopckoM konareny. OH ce MOXke JOOUTH 0J1
puba, Memy3a wiu cynhepa. Y nopehemy ca roBehum komareHom, KojlareH u3 Mopa uMa BHILECTpYyKe
MIPETHOCTH jep je JaKo AOCTYIaH, CaMO HEKOJIMKO TOKCHYHUX e(eKara Kaja ce y3uMa IpoIrcaHa
7032, HeMa OrpaHWYer-a MPUMEHE U3 PETINTHjCKHUX pa3iora. [ oBejuM komareHoM MOXe 1a ce IpeHece
Bucoko omacHa BSE (bovine spongiform encephalopathy) u TSE (transmissible spongiform

encephalopathy). (25)
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W3Bopr MOpCKOT KoJlareHa MOTy jaa Oymy pubsba KoXka, KOCTH M KPIbYIITH, U3HYTPHUIIE, TaKko J1a je
OBaj TUN KOJIareHa BUCOKO JOCTYIIaH, a y3 TO U JOIPUHOCH O4yBamy XKHBOTHE cpeaune. [Ipodiem je
IITO CE 3HATaH JIe0 PUOHmEr KolareHa onmdamy y mporecy mpepane xpane. Tako 6u ce Behom
yrmoTpeOoM OBOT KoJIareHa peaykoBaia KoiuunHa otnaaa. OcuM Tora, 0Baj KOJareH MMa HU3 APYTUX
NPUMEHa Kao IITO Cy 3apacTame paHa, y KO3METHIIH, 3a pereHepaliijy Tkua. MOpPCKH KOJIareH ce
XUJIPONU3Yje JIAKIe Of] KojareHa crucapa, 1a je TOTOJAHUjU 3a Jajby o0paly y JepuBare IMenTUaa.

MehyTtum, nokasyje Mamwy TepMOCTaOMIHOCT 0f roBeher konareHa.(22; 25)

AnTepHaTHBHM WM3BOp KojareHa Mory na Oyny nuiehe Hoxuie, mro je Takohe OMTHO 32 OUyBame
KUBOTHE CpEIIMHE, TIOIITO U OHE Y BEIIMKO] MEPH MPEIICTaBIbajy HHAYCTPH]CKH OTHaMd. 3a Jo0ujame
OBOT' KOJIareHa Ce KOPUCTH €H3MMCKa XHApoiu3a. HeraTwBHa cTpaHa OBOT KojareHa Cy Morohe

aneprujcke peakuuje. [IpegHoc je y Huckoj uenu.(22; 26)

Cryauje mokasyjy Ja XUApOIM30BaHH KoyareH y komOuHanuju ca Ca u ButamuaoM D mMoxe 1a nma
Mo3UTHBaH edekar Ha MeTaboJi3aM KOCTH]y. XHUAPOJIM30BaHU KOJAreH MOXeE Ja JONpUHECE U
nornpassbarby MulinhHe Mace u cHare. [IpuTom, HeXe/beHH €PEKTH Cy YIIIaBHOM OJiarv: My4YHHHA,
racoBu, ropymuia. OHU KOju Cy aJIepridH Ha pudy U MOpCKe IUIO0BE, Tpeba na m30erasajy oBaj

koyareH. Takole, He TOCTOjU KoJlareH OMJEHOT MOPEKJIa, ITa TAKO HU KoJlareH 3a Berane. (27)

4.3.4. Ucmpaosicusarea.

VY HekuM ctuavjaMa je 3a0eeXeHo Ja nmpu noBehaHoM yHOCY MpOTEWHA KUBOTHUELCKOT TMOPEKIIA,
nonasu a0 nosehanor ryourka Ca ypunom. OBakBU pe3yiTaTH HHCY JAOOMBEHHM KajJa ce KOpHCTe
POTEeUHU OMJBHOT Mopekia. Mel)yTum, oBe cTyuje uMajy HU3 HelocTaTaka, a usmel)y ocranor uecto
Huje Moryhe yTBpauTH creneH ancopnuyje Ca 'y TUreCTUBHOM TPAKTY, IITO OM OMIJIO HEONXOIHO J1a

Ou ce y MOTIYHOCTH MOBe3ao edekar nmpoTerHa ca nznyuusameM Ca. (10)

Jlpyre nak cryauje mokasyjy Ja HeaJeKBaTaH yHOC MPOTEMHA, UCIOJ MPENOpPyUYEHOr, Kaja jeé YHOC
OCTAJIUX HYTpHjEHATa aJleKBaTaH, MOXKE JOBECTH 10 CEKYHJIApHOT XHUIEPHapaTUpPEOUaAN3Ma, IITO
JaJhe 3a TOCIEIUIly UMa XUIEPKAIINYpH]y U TojaBy kKameHa y OyoOpery. Takohe, mokazaHo je aa
nmoBehaH yHOC MpoTeWHa, MOCEOHO >KUBOTHECKOT TOpEKiIa, KO OoApeheHux mmomynaiuja umMa
MO3UTUBAH YYHMHAK 10 3/IpaBJbe KOcTH]y. Tako je MeTa-aHaau3oM Koja je oOyxBaTuia 12 KoxopT u
JEeIHY paHJAOMHU3UpPaHy CTyAHjy ca ykymHo 273 087 ucnuTaHuka, yriiaBHOM JKe€Ha Y TTOCTMEHOMAY3H1
¥ MyIIIKapalia cTapujux o1 65 ronnHa, mokasaHo j1a moBehan yHoc mpoTernHa Moxke 3a 11% ga cMamn

WHIUACHITY TperoMa kyka. (10)

[TocToje m cTyauje Koje moBe3yjy MoBehaH PHU3WMK OJ OCTEOIOPO3€ Ca CAPKOIECHH]OM, OJIHOCHO

nosehanum ryOutkom mummhaHe Mmace. 3ampaBo, moBehanum ryOuTak MHUIIMhHE Mace Koju ce
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MPUPOJIHO JIelIaBa ca ToJIMHaMa, ToBehaBa pu3MK HE caMO 3a pa3BOj capKolleHuje, Beh u 3a pa3Boj

0CTEOII0pO3e, a YHOC IPOTeHHa OBJie urpa OutHy ysory. (10)

Pannomusupana cryauja uz 2015 je Tokom 18 meceru npatuna 208 ucutaHuka KOju Cy IyTEM XpaHe
npujaBuin yHoc npoterna 0,6-1 g/kg/nan, tako mro je mopeauia rpymy Koja je CyluieMEeHTHCaHa ca
45 g whey-nporenHa ca TpymoM Koja je JgoOujana KaJOPUjCKU EKBUBAJICHTHY KOJHUYUHY
MaJITOJIEKCTPO3€. 3aKJbydaK CTyAH]e je Ja HeMa 3HavyajHe paznuke y BMD y kuumenom ctyOy u Ha

napyrum nokanujama. (10)

Ckopuja CTyadja je MCIUTHBajia CcyiuieMeHTanujy Whey-nporennom doprudukoBanum ca Ca u
ButamMuHoM D, y mopehemwy ca rpynom koja je moOujania MaaTOAEKCTPUH M pe3ylTaT je MOoKa3ao
penykuujy 3a 30% CTX (C-terminal cross-linked telopeptide type | collagen; 6uomapkep pecopriiuje
KOCTH]Y), aJIH Cy JlaJba HCITUTHBAa HEOMTX0/[HA J1a O¥ Ce YTBAMO MO3UTHBAH e(eKaT CyIUIeMEHTAIIN]e

npoterroMm. (10)

HpOTeI/IHCKa CYHHGMCHTaL[Hja, KaO AJITCPHATHBHO PCIICHC 3a OCTCOIIOPO3Y je HCUITO IITO IIPUBJIAYH

MKy 3aIlbUX HEKOJIUKO TOAMHA. Y TOM CMHCIY, ITOCEOHO C€ MCIUTYje KOJIareH.

Crynuje cipoBelieHe Y CKOpHje BpeMe Tokasyjy na ce BMD nonpaiba KOMOMHOBaHUM y3UMambeM
KojareHa, ButramuHa D u Ca. Cmatpa ce Ja nentuau Kojarena no0osbiasajy 3aapxaBame Ca kao u
Jla UMajy JUPEKTaH yTUIa] Ha MeTa0oIM3aM KOCTH]Y KpOo3 yTHIIa] Ha ociiobaljarkbe XOpMOHa pacrta u

peryiaiujy akTUBHOCTH ocTeobmacra.(28)

Uctnue ce Konig cryanja koja je ucnutrupaiia egekar cnerudpuaHuX KoJareHckux nentuga Ha BMD
KOUMEHOT cTy0a u Bpara OyTHe KocTu koA 131 jxeHe y nmepuoay mocTMeHorayse Tokom 4 roause. 13
CTy/AM]j€ Cy UCKJbYUYEHE HCITUTAHUIIE Ca TEIKUM XPOHUUYHUM 000JbEHEM, KO-MOPOUTETHMA, KAa0 U OHE
KOje cy Y HOoCIeImhUX TOAMHY JlaHa y3uMalle Tepanujy 3a octeonoposy. Mcmyranuiie cy y3umaie 59
kozareHa (tum ) tHeBHO pasmyheHOr y 4Yaim BoJie M MOKa3aHo je Ja rnocie | roauHe nojasu 10
CTAaTUCTUYKHU 3Ha4yajHOT moBehama T-SCOre, dakTopa KOjU c€ KOPHUCTH 3a TOCTABJhAE JIMjarHO3€
0CTEONOpO3€e U MPOLEHY pU3HKa O]l IIPesioMa, 10K j€ Y KOHTPOJIHO]j rpynu T-SCOre mokasuBao Jia ce
BMD cmamyje. 3a kuumenu cty6 nosehame je BMD je uznocuio 5,79-8,16%, a 3a Bpat ¢pemopainte
koctu 1,23-4,21%. Henocrarak cryauje je Mmanu Opoj ucnuTaHuka, mro nosehaBa BepoBaTHONY
rpemke. Takohe, y mepuomy on 4 roauHe, HUje OWIO TpHjaBe HEXKEJBEHUX pEaKihja, Kao HU

MATOJIOIIKKX Hajla3a y PyTHHCKOM TecTHpamy.(28)

Jlo nmaHac je HeloBOJbaH OpoOj KIMHUYKUX CTy/AMja KOje MpOy4yaBajy OCTEONPOTEKTUBHU edeKkar

KOJIar€HUX IENTUAa, IIOroTOBY Y CMUCITY BbUXOBE CaMOCTAJIHC ITPUMCEHE.
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Mopcku komareH maje obehaBajyhe pesynrare y mpoliecy pereHepalije KOCTH]y HAaKOH IpeoMa.
Mopcku kojareH je OMOaKTUBHU TENTH]] KOjU moMaxe y pecoprniju Ca u Zn Kojy Cy 3Ha4ajHH 3a
MIPEBEHIIN]Y OCTeornopo3e. McTpaxkuBame OBOT KojlareHa je y mpenkiuHuukoj ¢aszu. Cryauja Ha
nmaroBUMa je ToKasaja Jia KoJareH jeqHe BpCTe Jiococa rneBehaBa HUBO CEPYMCKOT OCTEOKAIIIMHA
(IpOTEMHCKOT XOPMOHA Kejer CEKpeTyjy octeodsactn). OCTEOKaIIMH Urpa YIOTY Y pereHepaluju u
04yBamy KOCTH]y Kpo3 uHTepakuujy ca Ca. OBoM CTynujoM je yTBpheHO U J1a TOCTOjU CTAaTUCTUIKU
3Ha4YajHO moBehame OPraHCKOT MaTpuKca, TyCTUHE, TY)KUHE U MPUCYCTBA MUHEpasa y (heMopaHoj
KOCTH y TPYIIU TalloBa KOju Cy Jo0ujanu konareH. Jlajba MCTpakMBama Cy HEOINXOIHA Kako O ce

YTBIWIH MIOTEHIIN]aJTHNA HeXebeHU e(eKrTH.(25)

YPEP nocnemyje npouec ¢popMupama KOCTH]y KOJ IMaloBa, HAa MTa yKa3yjy noBehanu cepymcku
nuBou BGP u BALP, ocersbuBux mapkepa komtane popmanuje. Takohe, nusou TRAP u CTX-1,
Mapkepa OCTEOKJIaCTa TOKOM pecoprHje KocTH, omanajy. Mepena je m BMD ¢demopanne xoctu
MaroBa M MOKa3aHo je J1a OHa pacTe Ko rpyre koja je nobujana YPEP. Konrponna rpyma namosa je
MMaJjia MHIyKOBaHY OCTEOIOpO3y. 3aKJbydaK OBE CTYAH]E je 1a OMOAKTHBHU MEITH/IN KyMaHIIA jaja

MOT'Y J1a IPEBEHUPaAjy TyOUTaK KOIITaHe Mace KOJ mamosa. (24)

4.3.5.3axwyuax:

AnexBaran yHoc mpoTenHa (Hajmame | g/KQg TenecHe TexuHE Ha JaH) je OJ BHTAIHOI 3Hadaja 3a
0JIp’)KaBam€ aJIeKBaTHE I'yCTHHE KOCTH, aJIM U MUIIMhHE Mace U cHare. XpaHa Tpeba Jja caJp>Ku Kako
MPOTEHHE KUBOTUELCKOT MOPEKJa, TaKo M MpoTenHe OusbHOT mopekia. (10). Y3 agexkBaTHH yHOC
nporenHa, Tpeba oOpaTHTH Maxmby U Ha (GU3UUKy akTHBHOC, yHOC Ca on Hajmame 1200 mg/dan,

sutamuHa D (800 1U) u noteHuujanty cyriementanujy ca B12.(28)
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4.4.Ocmanu nympujeHmu 00 3Ha4ajad 3a 30paébe KOCMUjy:

4.4.1.ButamMuH A (peTHuHOJI):

[Ipema gocajanmmbUM HCIUTUBAKUMA, HACKE J103€ BUTAMUHA A HEMajy YTHIIA] Ha 3[IPaBHE KOCTH]Y

oJlpaciuX, 10K BUCOKE HETaTUBHO yTHUY Ha (JOPMUPAE KOIITAHOT TKHBA, & TOTOTOBY KOPTUKATHOT
nena. HeratuBuu edekat ce 0HOCH Ha YHCT BUTAMUH A, JIOK HE€TOB IMPOBUTAMHUH [-KapOTeH, KOjU

ce Y MHTEepCTUHAIMHUM henujama KOHBEpTYje y PETHHOII, ca APYyre CTpaHe MMa MO3UTUBAH edeKaT
Ha KOCTU. MexaHu3aM OBOra je joul yBeK Yy (ha3u MCHHUTHBambAa. Y WH-BUTPO YCIOBHMA, PETUHOJ-
aKTUBHM OOJMK BHTAaMHHA A, CYNPUMHUpPA aKTHBHOCT OCTEO0JAacTa M CTHMYJHIIC (GopMHUpame
OCTEOKJIacTa, ajli IOCTOje M CTyJAHje KOje Ia IMoBe3yjy ca BUTaMuHOM D, omHOCHO, cMameHOM
pecopruujom Ca y TUreCTUBHOM TpakTy. Tako, MocToje cTyAuje Koje yKa3yjy Ha TO Jja BATaMUH A
Hema mrTeTaH edekar ykonwko je BuTamMuH D mpucyran y noBospHOj konmumunHH.(10) Kon neme,

CTy/Mj€ TIaK TMOKa3yjy Ja HeJ0CTaTak OBOT BUTAMHHA MMa HeTaTHBaH edekat Ha KocTh. (29)

N3 oBor pasJiora, CYHJICMCHTaI_II/Ija BUTAaMMHOM A He AOIIPUHOCHU 3paBJby KOCTI/ij, JOK ICI'OB

poBUTaMHUH (-KapOTeH) UMa MO3UTUBAH YTHIIA], 114 j€ MPENOPYWHUBO HCXPAHOM YHOCTH BUTAMUH

A y oBom ob6nuky. W3Bopu [B-kapoTeHa cy HaMHpHUIIE OWJBHOT MOpEKJa Kao HIp. Hapajiajs,

miapraperna, KpoMIup, KyTa THKBa, Manro. (10)
4.4.2 BuramuH E (Toxodepo.n):

OxcuaTUBHU CTpEC MOXKE Jla UMa YTHIQ) Ha aKTUBHOCT OcTeobsacta U (OpMHUpPAEKE KOCTH]Y,
nocienuuHo noozaehu mo ocreonopose. Burtamun E, cHakaH aHTHOKCHIAHC, IMa 3HA4YajHy aHTH-
nHGIaMaTOPHY M MMYHOMOJYJIATOPCKY YJIOTY Yy MeTaboiu3My KocTujy. bpoj crynuja koje Ou
HE/IBOCMMJICHO MTOKa3ajie MO3UTUBAH e(eKaT OBOT BUTAMHHA KOJI OCTEOIIOPO3€ je HeI0BOJbaH, aJli ra

CBaKako Tpeba YHOCHUTH y T0BOJbHO] KoymunHH. (10)

[IporexkTUBHO A€jcTBO BUTaMHHA E HHje orpaHNYeHO caMo Ha HeroB aHTHOKCHIATUBHU edekaTt, Beh
nmokasyje edekar y mnpoMmornuju audepeHirjainyje ocTeodliacTa, ald M MOCHeNIyje Ipolec

MuHepanuzanuje. (29)

OBaj BUTAaMHH C€ Hala3u y OWJbHUM yJbMMa Kao IITO Cy CYHIIOKPETOBO, 0aJeMOBO, KyKypy3HO,
NAJIMUHO, JIEBUYAHCKO MAcCIMHOBO; 3aTUM Yy KOIITYyHaBOM Bohy momyT Oajgema, JEIIHUKa; Y
apoMaTHYHOM OWJbYy Kao IITO Cy MEpIIyH, *ajlduja, py3sMapuH, THMjaH, MajopaH IITO MOXE Ja

MOCITYKH Kao OJyTnYHa 3aMeHa 3a co0.(10)
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4.4.3.Butamun K:

[Mocnenypux roamHa ce npuaaje cBe Beha makmka JONPUHOCY OBOT BHTaMHUHA 3]IPAaBJbY KOCTH]Y.
Buramus K je kopakTop eH3uMa yKIbyUeHHX Y METa00JIM3aM KOCTH]Y U JJOMPUHOCH MUHEPAITH3aIIN]jU
3axBaJjbyjyhu yTuiajy Ha ocreokanu kapookcmianujy. Butamun K moske 1a ce aenonyje y jerpu,

aJli HE Y BEJIMKO] KOJIMYMHY, T1a jé CTOra HEONXOHO J1a ra OpraHu3aM J100uja Ha THEBHOM HHUBOY.

(10)

Cryauje noBe3yjy HEJOBOJbaH YHOC OBOT BUTAMHUHA, Ca PH3HKOM OJI OCTEOIIOPO3e, MOTOTOBY KOJI
MomyJalmje Koja je yrpoxkeHa, Kao IITo Cy JKeHe y MeHomay3u. [ IaBHU U3BOPH Cy 3€JICHO JIUCHATO

noBphe momyT Kymyca u crianaha, 3atum 6pokosu, a o/ Boha-kuBu U aBokao. (10)

Crynuje moka3syjy Ja je OBaj BATaAMHUH CITIOCO0aH Jia Mmocneny GopMUupame 0cTe00IacTa, JI0K ¢ Ipyre

cTpaHe, peayKyje nudepeHIjaimjy oCTeoKIacTa 1 mpoIiec pecopiiiuje Koctujy. (29)

Opn moceOHOT 3HaYaja 3a 37paBJbe KOCTH]Y j€ OOIHMK OBOT BUTAMUHA TIO3HAT Kao K2 Miu MEHaKMHOH.
Crynmmje moka3yjy kako ponpuHoc y mosehamy BMD, Tako w y mnpeBeHIMju TIperoma.
CymieMeHTalja OBUM BUTAMHHOM MMa MOTEHIMjaji aa noBeha octeonporektuBHu edekar Ca u

ButamuHa D. Takole, K2 Moske na mpeBeHupa BacKyaapHy kanudukarmjy. (29)

Kon ocoba ca BHCOKMM pU3UKOM O] XUIIEPKOAryaOMUIHOCTH, CyIUIEMEHTAIldja OBUM BUTAMHHOM

Mopa OUTH MMOJ] CTPOTMM MOHUTOPHHIOM, 300T F-eTOBE yJIOTe Y CTBapamy KpBHUX yrpyiiaka. (29)

Awmepuuku Harmmonamau MHCTUTYT 31paBsba HariamaBa HECUTYPHOCT Y BE3H Ca CYIUIEMEHTAIIN]OM
ButaMuHoM K y cMmuciy mnpeBeHuuje mnpenoma, maga je y Jamany K2 omoOpen 3a Tperman

octeonopo3se jomur oa 1995 (30)

Buramun K2 ce npeBacxoHO Hajla3u y HAMUpHUIIaMa )KMBOTUHCKOT TIOPEKJIa, Kao IITO Cy MIIEKO,

cup, jaja u meco.(30)
4.4.4 Burtamunu B rpyne:

Wzrnena na nosehame HUBOA XOMOLIMCTEHMHA MOXKE J1a IOTIPUHECE Pa3BOjy OCTEONopo3e noehameM
HUBOA UHTpALeTyIapHOT peakTuBor kuceonunka (ROS). Ynory y merabonu3my XoMOLIMCTEMHA UMA]y
B6, ¢onna xucenmna u b12. HapounTo TpebGa oOpatutn mMaKiky Ha HemOCTaTak BUTaMuHa B12,

MOIIITO HMBO FETOBE arcopriyje onaaa ca roguaama. (10)

Crynuje noBesyjy Heaocrarak B2, B6, B9 u B12 ca moBehanum puszukom of npesnoma, rna je OuTHO
YHOCUTH OBE BHTaMHHE Yy JOBOJbHO] KonmuuHH. CyIUieMeHTalyja ce He Mpenopydyje y CMHCITY

MPEBEHIIN] € TTPEIOMa, TIOIITO 32 TO HeMa J0BOJbHO jJoka3a. donHa kucenuna (B9Y) je mpeno3nara kao
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KJbydHu (akTtop 3a 3apaBibe Kocthjy. (10) Takohe, 3abenexeHn Cy TO3UTUBHU €EKTH

cymiemenTanuje B9 u B12, ko ocoba ca HeOBOJbHUM YHOCOM OBOT' BUTaMHHa. (29)

OBe BUTaMUHE HAJIA3UMO Y XKHUTapHllaMa O] LeJIOT 3pHa, ajld U y JIeryMHHO3aMma, MoBphy, Kao u
pasHoM Bohy. JenuHo je B12 mpucyran nmpBeHCTBEHO Y HAMUpPHHUIIAMa )KUBOTHEGCKOT TIOPEKJIa Kao

IITO Cy U3HYTpHIIe, prba, NIKOJbKE, pakoBH, jaje, cup. (10)
4.4.5.Butamun C:

Ha ocHOBy cnpoBeneHux cryawja, Moxke ce pehu ma 6m Butamma C Morao ga uma yiory y
OCTEOKJIACTOI'CHE3H U 0CTE00JIaCTOICHE3H, K0 U JIa IeroB JIe(UITUT BOAM Ka OCTEOnopo3u. Buramun
C crumynumie cuntesy konareHa tuna | u Ill, mTo 6u Morio ma mma mo3uTuBaH edekaT Ha
dbopmupame koctrjy. Takole, BeroB HeIOCTaTaK CTUMYJIHIIE OCTEOKIACTOTCHE3Y Ca MOCICIHIHUM

nosehameM pecopriiuje koctrjy. (10)

He moctoje nokasu na Ou cymiemeHTtanuja ButamuHoM C Moriia ga JgornpuHece 00pOM MpOTUB
OCTEOIIOpO3€, M je YHOC OBOT BUTAMHHA Y JOBOJbHO] KOJMYMHHA OUTAH HE CaMO 3a MOCICIINBAE
3/IpaBJba KOCTH]y, Beh M 32 IPEBEHIIN]y OCTCOINIEHU]E U OCTEONOpo3e. [ TaBHU U3BOPH Cy ITUTPYCHO

Bohe, mapanaj3 u kpommup. (10)
4.4.6. ®ochop (P):

OppxaBame XxoMeocTaze ekcrpallenynapHor HuBoa (ocdopa (y mamem Tekcty P) je on BUTamHOT
3Ha4yaja 3a 3/paBJjbe KOCTHjy, MOMITO XPOHHYHU HEAOCTaTaK OBOT MHHEpaja TOBOAH JIO
JNEeMUHEpaNn3aldje U TyOuTKa KOCTH]y TMpOIecoM pecopriuje. Tako cy TMOCHenuile HeroBor
HEZIOBOJLHOT YHOCA PaxWTHC M 3a0CTajalkbe y pacTy KoJ Jele, KOJI OApaciux-ocTeoManaiuja u

xunepkanuuypuja. (10)

VY ucxpaHu KapaKTepUCTHUYHO] 3a 3eMJbE 3araja, P je MuHepas Koju ce YHOCH y 3HAaTHO] KOJIMYUHU
MOILITO C€ J10/1aje XpaHU Kao aAuTUB (Koka-koia). 300or oBora, yemhe roBOPUMO O MOTEHIUjaTHO
IITETHOM YTHLAjJy MpeKOMepHe KounduHe P 1o cTpyKTypy KOCTHjy, Ia 4ak M KOJ| MallkjeHaTa ca
odyBaHOM OyOpexxHOM (PyHKIIMjoM. XpaHa OoraTa P, a morotoBy y dhopmu anutrBa, moBehaBa HUBO
OCTEOTNOHTHHA U OCTEOKANIIIMHA Y IIUPKYJIalHju. 3anpaBo, CTyAuje MoKa3yjy Ja je HUBO PECOpIIje
P w3 agutuBa Behu Hero u3 xpaHe, Kao M Ja ce P M3 mpoTemHa >KUBOTUECKOI IMOpekia 0osbe

aricopOyje on P koju ce Hanaszu y nmpoterHrMa OuspHOT nopekda. (10)

Takohe, cryauje mokasyjy na onnoc Ca u P y xpanu nma yrtuniaj) Ha BMD. Tako, kama je muxoB
onuoc 1:1 wnu je P mpucyran y Behoj konnentpanuju on Ca, To ©Ma HeraTuBaH yTuIaj Ha HUBO Ca

y opranuszmy. (10)
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3Ha4M, OKEJHHO j€ OTPAaHUYUTH YHOC HEOpraHcKor P (agutuBa) 0e3 KOpUroBama yHOCA MPOTEHHA

KOjH Cy IOTpeOHU 3a 3/jpaBibe HalmMx KocTHjy. (10)
4.4.7. Maruesujum (MQ):

Y kocTuMa Jbyu cMemTeHo je 53% marHe3ujyma (y najbem tekety MQ), y mumuhuma 27%, y MeKoM
TkUBY 19%, a masbe on 1% y cepymy. Ilocne kanujyma, Mg je riaBHM UHTpaLeayJapHU MUHEpa.
Nwma ¢ynkuujy koensuma u u3Mel)y ocrajor cyjaenyje y KOHBep3uju BuTaMuHa D y akTUBHU 00JIHK
(1,25-nuxunpokcuxosnekaniudepoin). Takohe, mnorpeban je 3a HOPMATHO (YHKIIMOHUCAHE
napaTUpeouHe xiiessie. 300r oBora, HeJOBOJbAH YHOC OBOT MUHEpaJia IIOCEOHO yrpoxasa ocode ca
XHUIEepHapaTupeouIM3MOM, Kao U MOMyJalyjy ca HUCKUM HUBOOM BuTaMuHa D (ctapuju; rojasum).

Mg nocrieriryje akTHBHOCT OCTe00J1acTa U MmocIenyje MuHepanu3saiujy matpukca. (10; 31)

HctpaxkuBama y AMepuIiy cy nokasana aa 45% Amepukanana u 60% oxpaciie monysanyje He YHOCH
Mg y noBosbHO] Mepu. IIponecom mpepane XpaHe MOXe Aa ce M3ryOM 3HaTHAa KOJMYMHA OBOT
MUHepaJla, a Tokohe, CTyuje Nokasyjy aa ce HuBo M y Bohy u nosphy cmamuo 3a yak 80-90% y

nocaenmux 100 roguna. (10)

Bucox HHBO oOBOr MHHCpAJIa, Ca Apyre CTpaHe, MOKC [a I/IHXI/I6I/Ipa ocreobjlacTe Kao u
MI/IHepaJII/I3aLII/ij MaTpHuKCa, Ia je HCOMMXOAHO Oa HETOB YHOC 6yne Yy rpaHvliama HIperopy4dcHe

no3e.(31)

C 0063upom Ha ynory y MeTabonu3My KOCTH]y, aJeKBaTaH yHOC OBOT MUHepaja je oJ MpUMapHOr
3Havaja. Baxxan m3Bop je Boaa, koja gompuHocu 10% ykymHOT mOTpeOHOT AHEBHOT yHOca. Ocum
TOra, UMa ra y 3eJIeHOM JInCHaToM TnoBphy (cmanah), 6agemy, cemeHny OyHJ/IEBE, HHIMJCKOM Opaxy.
(10). IIpenopyuenu nueBHu yHoc je 310-360 mg 3a sxene u 400—420 mg 3a Mymkapie, ¢ TUM IITO

MpEnopyKe BapHupajy 3aBUCHO O] TOAMIITA ¥ HYTPUIIMOHOT cTaTtyca. (23)
4.4.8. I'voxhe (Fe):

I'Boxhe je koakTop y BeIuKOM Opojy €H3MMCKHX Ipolieca, a U3Mel)y ocTaior uma yJjory y CHHTE3U

KOJIareHa, Kao M reHeTcKoj ekcrpecuju. [ToBe3anoct reoxkha u BDM je y da3u ucnutubama. (10)

Jlocanamma cazHamba yKasyjy Aa Je@UIUT J0BOIM /10 oBehaHe pecopriuje KOCTHjy, 10K CypUIUT
takole nmoBehaBa pu3MK 3a pa3Boj OCTEONEHHU]E H OCTEONOPO3€, TAKO J1a I'a Tpebda YHOCUTH Yy OKBUDPY
MPENnopydYeHUX JHEBHUX J03a. 3HA4YM Ja aHeMHja TMpeAcTaB/ba (aKTOp pHU3HKA 3a Pas3Boj
OCTEOIIOPO3e, alli TaKole U BUCOK HUBO MMa 3Ha4yajaH TOKCHYHU edeKaT Ha aKTUBHOCT O0cTeo0IiacTa

YUMe Ce yrpoxkaBa Impoliec urpaame Koctujy.(10; 31)
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4.4.9. Bakap (Cu):

bakap je kodakrop y merabonu3My KOCTH]y U CTyIHj€ MOKa3yjy Ja HEIOCTaTaK OBOT MHUHEpala
J0BOJIU JI0 cMamkbetba BDM, cTiM IITO ce BUCOK HMBO MOBE3Yje ca MoBehaHOM HHIIUICHIIOM IPEJIOMa,
MOTOTOBY KOJI MyIIIKaparia, jep JOBOIH JI0 MPOAYKIH]e BEIUKE KOJTUYUHE CIIO00IHIX paauKaia Koju

uHTepdeprpajy ca MeTaboIM3MOM KOCTH]Y U JI0BOJE /10 IyouTka koprekca. (10; 31)

W3 oBor pasnora, npenopy4sbUBO j€ YHOCUTH Oakap y rpaHHIlaMa IMpernopydeHe J03€ Koja U3HOCH

900 ug /man, a 'y caydajy aeduiiura KOpHCHa je cymieMenTamnuja ca 2,5-3 mg /aan. (10)
4.4.10. Iuuk (Zn):

HajBeha konnumHa [UHKA y HallleM OpraHU3MYy je CMEIITeHa y KocTuMa. LIMHK je KodakTop 3a MHOre
NpPOTeHHE YKJbYYEHE Yy TPOIECY pPEeMOJIeNioBakba W OJp)KaBama CTA0MIIHOCTH KOCTH]Y.
Crumynanujom octeobiiacTa akTHBHpa Tpouec (opMHUpama KOIITAHOI TKHBA M IPOMOBHILE
IPOAYKLMjYy KojareHa u yrpaamwy Ca y xomrtanu Marpukc. Takohe, nHxubupa npoiec pecoprnuuje

KOCTH]jy Koju cripoBojie octeokiaactu. (10; 31)

HOCTOje HA3HAKE, Ha OCHOBY HCTpaXUBamba Id aICKBATAH HUBO IHHKA y CEPYMY MOKEC Yy MHOT'OMC
Jda JOIIPHUHECC HpeBCHI_II/IjI/I OCTCOIIOPO3C. HpI/IMeheHO je z[aje HHMBO OBOI' MUHCpAJIa HU3AK KO/ JKCHA

Y MCHOIIay31 Ca I[I/Ijal"HOCTI/IKOBaHOM OCTCOIIOPO30M, AJIM U KOJ MYIIKapalia ¢ca OBUM 000JbEHEM.

(10)

VY wucro BpEMC, NPCKOMEPHA KOJIMYMHA OBOI' MUHCPAJIa HMa I/IHXI/I6I/ITOpHI/I e(I)eKaT Ha mponec

MUHEepaiu3anuje koctujy.(31)

VY crapujoj momynanuju Cy 4eCTH ClyuajeBU HE caMO CMamEHOT YHOCA IMHKA MyTeM XpaHe, Beh u
IEroBe CMameHe pecopriyje. HamupHuile koje ra caapske cy: OCTpUre, MIIIEHUYHE KIUIIE U MEKUbE,
nmacTpMKa, meuypke, Kokoindje jaje, hypka, opamactu miogosu. (10) IMTomTo OubHE HaMHUPHHIIE
caapke ¢uTaTe KOjU MOTY Ja CMame PECOPIN]y ITUHKA, HAMUPHUIIE KUBOTHHGCKOT TOPEKIIa Cy

00JbM U3BOPH OBOT MUHEpaa.(23)

U3 cBera oBora, 3akmyuyje ce 1a Ou cyruieMeHTaIija IMHKOM MOTJI1a J1a Oy/ie 01 KOPUCTH KOJT 0coda

ca OCTEOIICHU)jOM M 0CcTeonopo3oM. [IpenopydeHa 103a 3a cymieMeHTaiujy je 27,5 mg/nax. (10)
4.4.11. Cunaummjym (Si):

CunuuujyMm je BaxkaH 3a (popMupame yKpIITeHe Be3de u3Mel)y KojareHa M MpOTEOriUKaHa MpPEeKo
INIyKO3aMUHOIJIMKAaHA. YHOCHMMO Ta WIM IIyTéM TEYHOCTH, a IIpe CBera BOJAE WIM IIMBa

(opTOCHIIMIIM]YMCKa KHCETTMHA) WIIH ITyTEM XpaHe YTJIaBHOM OMJBHOT MOpeKa. (MMOJTUMEPHH WA
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(GUTONMUTHYKU CHIIMIIAJYM AWOKCHUA). [IpenopydeHn THEBHM YHOC y CMHCIY MPOMOITH]E 37paBiba

Koctujy je 25 mg/nmasn. (10)

Ha ocHoOBy cTyauja, mocToje Ha3HaKe 1a KOMOMHOBaHa cyruieMeHTaruja ca Ca u ButamuHoMm D naje

00Jbe pe3yaTaTe Be3aHe 3a KOJIareH KOCTHjy, y mopehemy ca cymnemenranujom Butamuaom D u Ca.

(10)

[IpekoMepHH YHOC MOXeE Jia MMa HeraTuBaH edekar Ha 3apaBibe KocTujy. CTyauja cripoBeaeHa y
Typkoj y K0joj cy y4ecTBOBaJIM KaMeHOpeclH u3oxeHu kBapiyy (SiO:) mokasyje maj HuBoa 25-

xuapokcukanuudpeposa u BMD. (31)
4.4.12. Manrau (Mn):

Manran je KOGH3MM YKJbY4YEeH y Tpolec (GopMmMupama KOCTHJy U 3alpaBO je€ TJIaBHHM MHHEpal
oJroBopa 3a yrpaamy Ca u P y kolTano TKMBO, 112 j€ JaCHO Jla BberOB HEJ0CTaTaK J0BOM /10 Behe
MOPO3HOCTH KOCTH]y, OIHOCHO cMambema BMD m kao TakaB MoXKe ce cMaTpaTtd 3a MpeauKTopa
KOILTAHOT cTaryca. [IpernopyyeHn NHEBHU YHOC je 3 MQ/maH, a M3BOPH Cy: I[PHH Yaj, OPaIIaCTH
IUIOJIOBH, Kakao, kKada, KOKOCOBO OpalrHo, IyTep O]l KHKHPUKHja, TTacTpMKa, cMmyl), Bohe momyt

CMOKBH, aHaHaca, 0anaHna. (10)

['opmwa npenopydena ao3a Huje oapehena, anu je paheHna cryaunja Ha MEH3MOHEPUMA KOJU Cy Y TOKY
paia Ouu U3JI0KEHH BUCOKUM JI03aMa OBOT MUHEpaja U YTBphEeHO je Cy MyIIKapIiy y Behem pusuky

1a pa3BHjy OCTEOIOPO3y O] XKEeHa yciie BUCOKe KOoHIeTparuje Manrana. (10)
4.4.13. bop (B):

Bbop nobujamo npeko Ba3ayxa HHXaJalMjoM, IyTeM BOJE WM XpaHe (KUKUPUKH, rpoxhe, Opeckse,
rpamak, kada, MIIeKo...), a MPUCYTaH je y MHHepaTHOM Jeiry komranor Tkuea. WHO je ompennna
0e30eIOHOCHU HMBO YHOCA OBOT MUHepasia y ornicery ox 1-13 mg/mnan. Y oBoM oricery je eceHIjanan
3a 37paBjb€ KOCTH]y M CTyIWje IOKa3yjy Jla BHCOK YHOC OBOI' MHUHepana moBehaBa HHMBO

OCTEOKAIIHA, aJIM U JIa j€ MOBE3aH ca CMambeHUM u3nyunBambeM Ca u Mg mytem ypuna. (10)
4.4.14. Cenen (Se):

Kao cenmeHompoTenH BakaH je 3a peryimcame WHPIaMaTOPHHUX Mpoleca y KOCTHMa W HOpMalaH
pa3Boj koctujy. CeneH ce AOBOIM y Be3y ca (PyHKIMOHUCAHEM TUPOHUAHE kie3ne. OH je CHaxkaH
AHTHOKCHJIAaHT M Ka0 TaKaB MMa 3alITUTHY YJIOTYy Y CKeJIeTHOM cuctemy. Ocum Tora, S€ uHTeparyje
ca CKEJIETHOM PECOpIIIUjoM, Ta je OuTaH 3a oapkaBame anekBarne BMD (omana kog HECKOT HUBOA
oBor muHepana). [Ipenopyden qHeBHU yHOC je 55 g Ko opaciux ocoda, a Jo00pHu U3BOpH Cy roBeha

jerpa, TyHa, capawna u ap. (10)
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4.4.15. ®ayop (F):

Cwmartpa ce na dayop (y majbeMm TekcTy F) Moke nma gompuHece y TpeTMaHy ocTeomnopose . F mma

BeJMKU aMHUTET Be3nBama 3a KanuupukoBaHo TKUBO (99%). (31; 32)

Wnak, npekoMepHe KOJIMYUHE JIeNTyjy TOKCHYHO TI0 3[IpaBJbe KOCTH]Y jep cMamyjy BMD, xomranu
KOPTEKC II0CTaje TamH, a MPOoIec MUHEpaIu3aluje ce peaykyje. F Moxe na yTude Ha 4uTaB HH3
CUTHAJHUX ITyTEBa YMME PEMETH XoMeocTa3y y koctuMa. OBaj edekat HHje youeH Kaja ce F ynocu
MPEKO JAMjeTAHUX U3BOPa (HIIP. IPEKO BOJIE, MOIITO C€ Y HEKUM 3eMJbaMa TJIe j€ YOUeH HeloCcTaTaK
OBOT MHHEpaJIa Jojaje Boau). OcuM mpeko Bojie, n3Bopu F Mory OutH u apyra nuha, ajmm u macra 3a

3y6e. (31; 32)

JaBame Huckux n03a F (> 10 mg/aan) 10NpHHOCH M3TPabU KOIITAHOT TKHBA MPEKO CTUMYJIAllje

octeobacTa, alny U Kpo3 aHTUPECOPNTUBHU YTHUIA] HA aKTUBHOCT octeonacta. (31; 32)
4.4.16. YribeHu XuapaTu:

Uctpaxuame u3 2019 koje je cnpoBeo Matcy3aku Ha 40 ucniutanuka oj] 73 roguHe U Koja je Tpajaiia
| ronuHy HCIUTHBAJIO je yTHIA] OpaoH MUpHHYA HacmipaM Oenor nupuaya Ha BMD. YcranoBibeHO
je 1a je y rpyIid Koja ce XpaHuia OpaoH MAUpUHYEM JONUTO 10 noBehama, a y rpymu Koja ce XpaHuia
O6enuM mnupuHYeM, 10 cMamema BMD. Takohe, crynmja u3 2021 koja je ucnuTHBana yTUIA]
IMjeTanHuX BiakaHa Ha BMD, 3akipyunina je n1a oHM KOju y3uMajy Behly KOJIMUYUHY BilaKaHa UMajy

6055y BMD. OBo je noBe3aHo ca mukpoouorom.(10)

Konszymupame npoctux mehepa, ca apyre ctpane uma cynpotas edpekar. CTyauje cy mokasane aa
nujaberec qonpuHOCH olTehemy KOMmTaHOT TKUBA jep 300T HealeKBaTHOT HUBOA MHCYJIMHA HE MOXKe
J1a ce Ha oJiroBapajyhu HAaUMH UCKOPUCTH TIyKO3a MPUCYTHA Y KPBH 3a Mpoiiec popmMupama KOCTH]y,
ITO CTBapa MUKpodpakType y camuMm koctuma. Jlujaberec Tuma 2 je moBe3aH ca noehanum

PU3UKOM OJ IIpeJIoOMaA, MOTOTOBY IIPpEJIOMA KyKa. N3 oBor pasjiora mpocTe mehepe Tpe6a n30eraBaTH.

(10)
4.417. Mactu:

2013 je pahena cryamja umMju pe3yiaTaTH Harjamarajy na uwHpIamanuja Moxe aa Oyae y3pok
OCTEOIIOPO3€e, OJHOCHO Ja BUCOK HUBO OMera-6 y KOMOMHAIM]Y ca HUICKUM HUBOOM OMera-3 MacHUX
KHCeJIMHA JONMPUHOCH pa3Bojy MH(IaMaIje 1 MOCIeIUYHO peayKIUju pakTopa ocTeodaacTa, mTo
JOTIPUHOCH OCTEOTIOPO3HU. Y TOM CMHCIY, OMTaH je He caMO OJIHOC oMera-6 u omera-3 (umeanso 1:1
10 4:1), Beh 1 1oBOJBaH YHOC OMera-3, Koje JOKa3aHO MOMaxy y Yy 3ayCTaBJbamby T'YOUTKA KOIITaHE

Mace Kao 1 'y MPEBEHIINjU TATOJIONIKHAX CTama MOBE3aHuX ca oBoM OostecTh.(10)
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Takolhe je uCTUTHBAH yTHUIA] JCBUIAHCKOT MacJIWHOBOT yJba Ha 3/paBibe kKocTHjy. 2018 je pahena
crynuja Ha 523 sxena u3 lllnanuje crapoctu 23-81 roanHa Koju Cy MOJICIbEHU Y 2 TpyIie: Tpyma Koja
je TpujaBUiIa KOH3yMHPAkE MACIHHOBOT yJba y KommuuHHM on <18,32 g/man (wux 294) u >18,32
g/man (229). BMD je 6una Beha y rpynu koja je KOH3ymMHpasa BHIIE MacIHHOBOT yJba. OBO ce

MIPUIKCYje aHTUUH(IAMATOPHOM JI€jCTBY Mo (eHoIa 13 MacaIuHOBOT yiba.(10)

Ha ocHoBy cTyamja, mpenopydeHo je aa ce 3apaja 6eHedura 3a KOIMTAHO TKUBO JTHEBHO KOH3yMHpa
HajMame 20g JIeBHYAHCKOT MAaCIMHOBOT yJba (umeanHo je oko 50Q) u HemespbHO 4 mopiyje pude

Oorate omera-3 macHUM kucenrHama. (10)

4.5.0Ocmanu cynnemenmu:

4.5.1. U3odaaBonn:

[Ipema ckopammuM CcTynvjaMa, W30(JIaBOHH MOTY Ja OJUTPajy 3HA4YajHy YJIOTy Yy TPEBEHIUjU
ryoutka BMD. V¥V wun-BuTpo cryaujama mnokasyjy edekar y mnpomoBucamy audepeHuujaimje
octeobiacta u cympecuju ekcrpecuje nenyiaapaor RANKL (receptor activator of nuclear factor
kappa-B ligand). Knunanuke cryauje takohe Mmokasyjy MOTEHIMjTHU OeHEDUT CyruieMeHTaluje
n30(QIaBOHNMa KO/ 0c00a ca OCTEOTIEHU]OM HIJIM OCTEOTIOPO30M, allH je moTpedaH Behu Opoj qokaza

3a T0. (10)

[Ipuponuu u3Bop M30(QIIaBOHA je cOja Kao M XpaHa mpousBeieHa o] coje (Tody, Temnex), a oBa rpymna
jeIubeha je MOBe3aHa M Ca jolll HEKUM MO3UTHUBHUM eeKTHMa 3a OpraHu3aM, Kao ITO Cy aHTHU-
nH(pIAMATOPHH, aHTU-OKCUJAAHTHU alld U eeKaT Be3aH 3a CTPYKTYPaAIHY CIMYHOCT ca XOPMOHHUMA
(ectporen). (12) Coja ce mocta KOPUCTH Y A3Hju U CMaTpa Ce 3a jeJIHUM OJ pa3jiora 300T Kojer oBa

MoIyJIalija UMa Marby WHITUICHIY PU3HKa 3a Pa3Boj ocTeonopose u ¢ppakrypa.(23)
4.5.2 IlpeonoTnuu:

[IpeOuoTnim mnpencraB/bajy crenuUyH TUN OWMIJbHUX BJIlaKaHAa KOPUCHUX 3a PacT M pa3Boj

uHTepcruHanne ¢uope. (10)

Cryauje cy ucnutuBaie edekar JaKTyJ03€ U TpaHC-TalaKTO-oJUrocaxapujia u npumeheHo je na
J071a3u 0 CTAaTUCTUYKU 3HadyajHOr mnoBehama pecoprnumje Ca u3 1peBa, Koja HHUje mnpaheHa

noBehannM u3nydnBameM ypuHoM. (10)

[Ipebuotnnm u mpoOUOTHUIIHN 3ajeTHO ca nmpoTenHuMa U Ca MOTY J1a IOPHUHECY OJIpXKaBamy OallaHca

KOIIITaHE Mace, aJli U YMambehy XOPMOHCKUX AChHUIMTA KOJH HHIAYKY]y TYOUTaK KOCcTHjy. (23)
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Xpana 6orara mpeOMOTCKUM BiIakHMMa oOyxBaTa TpH nopuuje Boha (150-200 g mo nmopuuju) u aBe
nopuuje nopha (200 g mo mopumju), a HajOOTaTHjU Cy CHJICBHja, apTHYOKa, OClMM U IPHU JIYK,
Mpa3wiIyK, acraparyc, nacysb, 0aHaHe M KyKypy3 (caapke WyJIHH), Ka0 U jedaMm, OBac M MedypKe
(campxke Oera-TiyKaH); Me y KOME j€ MPUCYTaH HM30MaaT-OJIMTIocaxapuji M coja Koja CaapiKu

onurocaxapue coje. (10)
4.5.3. Omera-3 macHe KHCeJIMHe:

Tpu rnaBHe omera-3 MacHe KUCENHMHE Cy d-THHOJEeHHCKa kucenuHa (ALA), enko3aHONEHTaeHCKa
(EPA) n noko3axekcaencka kucenuHa (DHA). Opranusam Huje criocoban na crBopu ALA, Beh ce
OHa MOpa YHETH XpaHOM, a Jlajbe, OBa KHUCEIMHA MOXKeE JIa OCITY>KH Kao IpeKypcop 3a cTBapame EPA
u DHA. ALA yrinaBHOM HanazuMmo y OMJbHUM YJbUMA, Kao IITO Cy JJAHEHO, COJHUHO, YJbe KaHOJIe, 0K
cy nujetasian u3Bopu EPA m DHA wmacHe pube momyT Jiococa, TyHE, capiuHe, Oakamapa.
AntuuHdramaTopHu edexar OBUX KHCEIHHA je J0OpO MPOYYEH M OIIIIe je MO3HATO Ja YHOC OBUX
KHCEIIMHA Y BEJIMKO] MEPH JONPUHOCH OIIITEM 3]paBJby, ajli U 3/IpaBJby KaKO KOIITAHOT, TAKO U

mumuhHor cucrema. (33)

Owmera-3 MacHe KucCenuHE TNPOMOBHINY (YHKIM]y ocTeoOiacta W WHXUOHMpAJy aKTUBHOCT
ocTeokiacra, aenyjyhu Ttako mnporektuBHO Ha koctu (10) OBe kucenuHe Takole pompuHOce
¢byHKUMjU ¥ cHa3u MuKha, ma Mory OMTH OJ] 3HaTHE KOPHCTHU KOJI CTapHUjuX 0c0o0a Te je JOILI0 J10

ryoutka mumuhue mace. (33)

Z[a ou I[I/IjeTaJ'IHI/IM HU3BOpPOM O6€36€I[I/IJ'II/I JOBOJbHC KOJIMYMHE oMera-3 MacHHX KHCCJIMHA, HOTpe6HO

je na koHsymupamo 4 nopuuje pude 6orare OBUM KHCEIMHAMa Ha HeJleJbHOM HUBOY. (10)

4.6.0cmeoneHuia, ocmeonopo3a u epcma ucxpare.

Pa3ne crynuje cy npoyuaBaie Be3y u3Mel)y HauMHa Ha KOJU C€ XpaHMMO ca MPEeBAJIEHIIOM pa3Boja
octeorniopose. [lokazana je Be3a uzmely ykymHor ynoca Boha u moBpha u BMD, anu u yHoca omera-

3 macHHX KHCECJIIMHA, HPBCHOI M€CA, MJICKA U MJICUHUX IIPOU3BOJA U AP.
4.6.1.MenuTepaHcka amjera:

MenuTepaHcka qujeTa je TUI UCXpaHe KapaKTepHCTUYaH 3a 3eMibe Menutepana: ['puka, Mranuja,
HInanuja. Opnukyje je BelaMkKa NMpUMeHa ce30HcKor Boha u moBpha, ymorpeba pube U MOPKHUX
TUTOI0BA Ka0 M MAcIMHOBOT YyJba, JKUTApHIlA, JISTYMHUHO3a, OpallacTHX IUIofoBa. Takohe, yHOC
LIPBEHOT M€ca, jaja U MJICYHUX MPOM3BOJA, KAO0 U IIPBEHOT BHHA j¢ YMEPEH. YHOC MPOIECYUPaHOT

Meca u craTkuiia je ausak. (10;30)
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Hexonmuko crynuja mojaBiauu MO3WTHBAH e(eKaT OBAKBOT THIIA UCXPAHE y CMHCIY PEIyKOBama
ryoutka BMD u pusuka on npenoma. [lo3utnBan edexaT mocToju U Kaja ce paau 0 MUIIKMNHO] CHA3H.
OBo ce mpe cBera MPUIUCYje YTHIA]Y MACIWHOBOT YJba, aid W ()eHoJa (0JIeypONeruH, TUPOCOII,
XUAPOKCUTHPOCOJI, JIyTEMH) KOjU peayKyjy HuH(pIamaropHe mporece y kKoctuma. Takohe, oBa
HCXpaHa je 0orara u oMera-3 MacHHM KHCEIIMHAMa jep je KapaKTepHIIe YecTa KOH3yMalija pude u

octayimx Mopckux miozosa. (10,30)
4.6.2.BeraHCcKHU M BereTapujaHCKu TUI HCXPaHe:

OBaj T uxpaHe MOTIyHO (KO BEraHCKe UjeTe) WIH ACTUMUYHO (BereTapujaHCKU HAUWH UCXPAHE)
UCKJbYYyje ynoTpeOy HaMUPHHIIA )KUBOTHECKOT mopekiia. Kapakrepuiie ce KOH3yMallijoM BeIHKe
KoJnurHe Boha 1 moBpha kKoju y cedu Hoce 60racTBO y MUHApaIHOM M BUTAMUHCKOM CaapKajy, IITO
je Beoma OMTHO 3a IpaBWJIAH Pa3Boj U 3/IpaBJbe KOCTH]y. Takolhe, Ha OBaj HAYMH CE YHOCH M BEIIMKA

KOJIMYMHA (PUTOHYTPHjCHATA KOJU MMajy aHTUOKCUIATUBHH U aHTH-UH(IamaTopuu edekat(23; 30)

Ckopuja ctyauja pahena y Ayctpanuju koja je o0yxBatuiia 1429 ucnutaHuie CMEIITEHEe y oMy 3a
ctape (ctapoctu >70), mopeauia je OHOC HUCKOT yHOca noBpha (Mame ox 2 nopiuje ox 75g/nan) ca
YHOCOM >3 moplyje/laH W YTBpAWIA Ja je PU3MK OJ MOBpela 3HATHO MamU y TPYINU Koja je
KOH3yMHpaJia JOBOJbHE KoMuuHe 1moBpha. Konsymupano mosphe je o0yxBaruiio Opokosu, kapguo,
Kynyc,lpokesb U nyk. Takohe, ctynujama je yTBheH 1 mo3uTuBaH edekaT pa3HOBPCHOT THMa noBpha
y UCXpaHHU Ha MpeBeHI]y NajoBa 1 ppakrypa. [locebHO je ucTakHyTO J1a KOJI ’KEeHa KOje Cy YHOCHUIIE
MaJie konmurHe nospha (ucron 165 g/nan), mocneauiie cy ouiie Mame yousbHMBE YKOJIMKO j€ TO ITOBphe

6uno pazHoBpcHO. Huzak HUBO yHOCa moBpha Takole HeraTuBHO yTuue Ha Harie mutiuhe.(30)

MelhyTtum, 3a 3ApBJbE KOCTH]Yy HAa MPBOM MECTy Ccy OutHm azaekBartaH yHoc Ca, ButammuHa D u
nporenHa. Ca ce HajOome pecopOyje U3 MIIeKa U MIICUHUX MPOU3BO/IA, @ HEKA JeINHCHha MPUCYTHA Y
HaMHpHUIIaMa OWJBHOI TOpeKia y 3HaTHOj Mepu Be3yjy Ca u Tume oHeMoryhaBajy HeroBy
pecoprniyjy. Butamun D Moxkemo na mobuwjemo mznaramem UVB 3pamuma, anu ToO HOCH HU3
npobiemMa, a InjeTaTH| U3BOPH Cy MPe CBETa HAMUPHUIIE KUBOTHELCKOT MTOpeKiia. Ty je ¥ YnmheHHIIa
7la ce HajKOPHCHUJHU MPOTEHHH 32 3[JpaBikE KOCTHjYy HaJla3e y HAMHPHHUIIAMA )KHBOTHEGCKOT TIOPEKIIa,
MOIITO HAMUPHMIIE OUJFHOT MOpEKJIa He CaJp)Ke CBE €CEHIIMjallHe aMMHOKHUCENIUHE, a TUTrecTHja u
arcopryja je 0osba 3a MPOTEHHE )KUBOTUILCKOT Mopekia. Takohe, Ko7 oBe Ipyme JbYIH je YecT U

HegocTtaTak B12, a u yHoc omera-3 MacHUX KHCeIHHA je 00MYHO HUXH. VI3 OBOT je jacHO Jja 0Baj TUII

UCXpaHe HOCH ca coOOM HHU3 TpobiieMa U Jia je ToTpeOHO BOAWTH padyHa Jla OBaKBa UCXpaHa Oy/e

aziekBaTHO n3banancupana. OBO ce MOroToBy OJIHOCH Ha BeraHCKH TUN ucxpane.(23; 30)

HoBuja enuaeMuosnonika UCIUTUBAka MOKA3yjy Ja BEreTapHjaHLd M BEraHU MMajy HIDKHM HHBO

3npaBiba mummnha y3 moBehan pusuk ox ¢pakrypa, a oBo mOoTBplyjy u cryauje. MehyTtum,
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HeCyTJIaculle TocToje 300r Moryhux rpemaka ycien HIp. MPUCTPACHOCTH y HU300py 31paBUX

UCIMTaHUKA, POMeHaMa y oOpacity ucxpase u jp. (30)

Mera ananuza u3 2019. kaxxe na kox ocoba crapujux ox 50 ronrHa, BETaHW U BereTapujaHId UMajy

HIDKY TYCTHHY KOCTH]Y OJ1 CBeje/ia, MaJia je HUBO XereporeHoctu Mel)y cryamnjama Benuka.(30)
4.6.3.0cranu odpacum ucxpaHe:

[lojenune cryamje cy ce OaBune ynopehuBamem onpehenux oOpaszama wucxpane. Ha mpumep

CHCTEMAIIKUM TperyiesioM jeane oncepnaipone cryauje u3z 2019 (Fabiani et al., 2019) nocmatpana

Cy TPpH pa3judmTa oOpacia ucxpaHe U bUXoB yTuilaj Ha BMD u yuectanoct mpenoma:

1.3npaBa nujera ca BUCOKMM yHOocoM Boha W moBpha, puOe W MOpPCKHX IUIOJIOBA, NMHUJIETHHE U

JKUuTapuna o] ICJIor 3pHa,

2. 3ama/iHa 1MjeTa ca MeCOM-BUCOK YHOC IPBEHOT Meca U MeCHUX npepal)eBuHa, jaja, paduHIUCAHUX

YKUTapULa, CIATKUILA, HEOPTaHCKOT P IPUCYTHOT y aAUTUBHMA;
3. MiedHa fujeTa ca BEIMKUM YHOCOM MJleKa U MIIEYHUX IPOU3BO/A.

Wcnurannmm cy Owmm ctapuju on S50 roamna. Hajmamu pu3uK oj IpelioMa MMaia je Tpyma ca
3/IpaBOM JAMjeToM, a HajBehu ca 3amagHoM aujeroMm. Pusuk ox Hucke BMD je 6uo Hu3ak kako kKoa

3ApaBC, TaKO U KO MJICYHC ,Z[I/IjeTe, MaJa HH 3aliagHa ,Z[I/IjeTa HI/Ije IIOKa3aja 3HaqajHe IMPOMCHC Y

BMD.(30)

4.7.Quzuuxa akmusHocm u ocmeoneHuia/ocmeon0p03a.'

4.7.1 . Mexanuzam Kojom pusuyka akKmueHoCm Ymude Ha Memadoau3am KOCmujy:

PenoBHa ¢u3nyka akTUBHOCT JONPUHOCH 31paBjby KOCTH]y MyTeM cTuUMyJauuje GopMupama u
jayama KOCTH]y MpeKo JojaBamba MEXaHU4YKor onrtepehema 1 nosehamwa oTnopa cHiId rpaBUTalNje.
MexaHu3am ce orjena Kpo3 CTUMYyJalujy AudepeHiujamnije MeH3eHXUMaIHUX MaTHYHUX henunja y
ocTeo0JacTe, aly U UHAYKIM]OM OKpEeTama TeUHOCTH U3 TyOyna u mehyhenujckor mpocropa unme
7071a34 70 1ehOpMUTETA U jauarma CTpeca Ha Ij1a3Ma MeMOpaHy komranux henuja. OBakBe mpomMeHe

JI0BOJIE /IO CTUMYJIAIIHje Tpolieca peMo/ieiioBama.(34)

JlogaTtHO, HE3aBUCHO OJ] MEeXaHWYKor omntepehema, oapehenu ¢axkropu u3 mumumha kKao mTO Cy

MHOCTaTHH U UPUCHUH, 3ajeTHO ca (PaKTOpUMa KOje CEKPETYyjy OCTEOLUTH Kao IITO Cy OCTEOKANIIUH,
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TGF-p (transforming growth factor beta) u PGE2 (prostaglandin E:) mory melyycoOHo na nnteparyjy
Y TIPOAYKE )KUBOTHH IUKITYC OCTeolnuTa. Takohe, CTUMYyJIaiyjoM TIIMKOIH3E, HITP. TOKOM aepoOuKa,

HUPUCHH MOXKE Ja CTUMYJIUIe posudepanujy ocreobnacra.(34)

BexOamem, Takole, mompaBbaMo U JpikKajbe Kao M OAPXKABAEkE PABHOTEXKE UMME CE PEAyKyje
yuectajocT nmajgosa. OBje ce moceOHO CTHUY joTa M Taj-4M, THII BeXKOU KOje ce MOTY MPEropyIUTH

KO/ CTapHjux ocoba ca octeornopo3om.(34)

MexaHn3aM KoOjuM Be30ame yTHYe Ha OCTEONopo3y oOyxBaTa YTHIIA] Ha amonTocy (Impoiec
IPUPOJHOT M3yMHUpama henMja TOKOM pacTa M pas3Boja OpraHusma), MHGIaMaTOPHHU OJATOBOD,
ayTodarujy (MeTaboIMUKU MPOLIEC KOjU Ce JemIaBa TOKOM TJ1aJJ0Bamba WK CTpeca Kaja ce KOPUCTH
COIICTBEHO TKMBO 32 EHEPrujy) U MUI'CHETCKH MeXaHH3aM MeTa0oIr3Ma KOCTHjy KpO3 peryianujy

nekoaupane RNAs u DNA merunanmje.(34)

Tako, BexxOameM penyKyjeMo Mpo-uH(IaMaTOPHE IUTOKMHE U CylipuMupaMo uHpaamanujy. Ocum
Tora, BexxOame mosehaBa cekpelrjy aHTu-uH(GIaMaTOpHUX HUTOKWHA, momyT IL-2, IL-10, IL-12 u
unrepdepona (IFN), mro nompuHocu ¢opmupamwy KoctHjy. CymnpecujoM cekpenuje mpo-
nHpnamaropaux murtokuHa: IL-1, IL-6 u TNF-a cmamyje ce mponec pecoprmuje koctujy. IL-10 je
IUTOKHUH KOJH JIMMUTHPA UMYHOJIOIIKHA OJArOBOp JAoMahinHa HA MaTOreHe OpraHu3Me U MpPEBEHHpa

omrreherme TkuBa.(34)

[Ipumeheno je na HaKOH MoyMapaTroHa J0Jda3d A0 MPOMEHa y eKCIpPEeCHjU IeHa MOBE3aHuX ca
aytodarujom. Kontposom ekcripecuje HekoaupaHor RNA y3 koHTpouy nponeca metuinanuje DNA,

BexOame yonaxasa mreTHe edekre ocreonopose. (34)

Bex0Oame mpoy3pokyje NMpOMEHE y MEXaHHYKOM CTpecy, MPOJYKIMJU M CEKpelHju XOPMOHA,
LIUTOKKHA, ENUT€HETULI U CUTHAJIHUM ITyTeBUMa. Ha oBaj HauMH ce yTuue Ha MeTaboar3aM KOCTH]y
TaKo ILTO ce Mocnenyje npoiec popmanyje. Paznuuru TMIIOBU ciopTa, 3aTUM UHTE3UTET, TPAjabe U

bpekBeHInja, UMajy pasnuunute eekre Ha Te0.(34)

Bex0ama yTuueMo Ha Macy M CHary KOCTH]y Y CBUM CTapOCHUM KaTeropujama. Tako, peloBHOM
(¢u3MYKOM aKTUBHOLINY MOCTIENTYjeMO MTPUPACT KOLITaHE Mace TOKOM o/ipacTama U ImybepTeTa, yume
JOTIPUHOCHMO MameM I'y0eTKy U Behoj cHa3u KOCTH]y y KaCHUJUM TOJMHaMa, IpeBeHnpajyhu pas3Boj
ocTeonopese y nmo3HuM roauHama.(35) Ilpouemyje ce na nosehame komrane mMace 3a 10% y nuky
noxaje 13 roguna 6e3 ocTeonopose Ko CTapHjux >keHa. Takolhe je mokazaHo J1a mojeIuHIM KOjU CY
HUCKO aKTHUBHH QJId Cy c€ 0aBWJIM CIIOPTOM Y TOKY OJpacTama uMajy Behy UBpPCTHHY KOCTH]Y OJ

rpyIie Koja ce HuKaaa Huje 6aBmia cnoptom.(10)
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Nnak, MOpaMo BOAUTH pauyHa o0 TOME Ja Bek0e BUCOKOT MHTE3UTETa U BOIIyMEHa, IIOrOTOBY Y3 HU3aK
HUBO JOCTYITHE €HEepruje yTU4y Ha XOPMOHCKU CTaTyC OpraHu3Ma W HApOYHTO CMambeHme HHBOA
€CTPOreHa, CTO 3a MOCIEANIly MMa IyOeTak MEHCTPYaJIHOT IUKIyca (aMeHOpeja) Kao M CMambeHme

BMD y3 omoxen pact koctHjy. (35)

4.7.2.Tunosu cuszuuke akmugHocmu ca Hajoo/bum VYUHKOM.

Awmepuuka Hannonanna ®onparuja 3a Octeonopo3y caBeTyje BexOe oTmopa (KOCTH M MUIIUhHU
3ajeJIHO CE CYNMPOCTaBJbajy CHJIM I'paBUTAIM]e ca HOraMa M pyKaMa KOjU HOCE TeKUHY Tella) HUCKOT
710 BUCOKOT MHTE3MTETA 3ajeIHO ca BexxOama cHare (BexxOe kojuma jayamo HajBehe rpyne mummha)
pajiy peBEHIIMje 0CTEONopo3e. Y BEKOE OTIIOpA CHallajy: CKaKamke, TPUAE, ICHAhE Y3 CTCIICHHIIS
1 aepoOUK Kao BekOe 0J1 BUCOKOT yTHIIAja U XOJabe, Taj-4i U CTeM-aepoOuX, Kao BexOe 0]l HUCKOT
yrunaja. BexoOe cHare yKiby4yjy TPEHUHT ca TErOBUMa, BEKOE CaBHjamba U €TaCTUYHOCTH TIOMYT joTe
U mwiateca, BekOe y kojuma moBehaBamo ortnop rpautanmju. Tpeba mcrahu nma y cmuciy
MIPEBEHIIUjE OCTEONOPO3E, XOIakhE JOIPUHOCH Y CKPOMHO] MepH. [IporpaM BexxOama Koju ce cacToju
o]l 0Be KoMOMHaiuje (BexkOe oTropa ca Bexxbama cHare), noehaBajy Mapkepe KOju Cy MoKa3aTesbu
nporieca GopMupama KOCTH]jy, HapounuTo npo-kosarena tuma | N-repmunanuor nentuga (PINP) u
ocreorenux henuja (OCs), 1ok ca napyre crpane Huje npumehen mosehan HUBO MapKepa pecopriuje.

(3; 35).

Kox ogpaciux, y muspy mnpeBeHIMje r'yOMTKa KOIITaHE Mace W OJp)kKaBama cHare Muunha je
MOTpeOHO ymNpaKmkaBaTH (PU3MUKY aKTUBHOCT 3 10 4 myTa HeleJbHO y Tpajamy oa 30-40 MunyTa.
OntumManHo 61 6110 J1a ce THEBHO yNpakKikhaBa TPEHUHT ca OTIOPOM Yy Tpajamy o1 30 MuHyTa y3 2
710 3 TpEeHHHTa CHare HeJIeHHO, ca rnay3oM o 48 catu u3Mel)y TpeHuHra 300r ornopaBka Muuha.
CBaku TpeHHHI Tpeba OTIOYETH 3arpeBameM, a 3aBpIIMTH IOCTENEeHUM xJahemheM, OJHOCHO
ucTe3ameM y Tpajamy ona 5-10 MuHyTa. 3arpeBameM JOMpPEMaMO XpaHy W KUCEOHUK MUIIMhuMa
nosehaBajyhu cpuaHy QpekBeHIly U Tucame, 10K XiahembeM MOCTeNeHO CHUKaBaMO MPUTHCAK YUMe
ce n30erasa nojaBa BPTOTJIaBHIIE KOja MOXeE Jia y3poKyje naj u nopeze. Koa neue u anonecuenara
MIpenopyyyjy ce BexOe BUCOKOT MHTE3UTeTa U Kpaher Tpajama U (ru3HUKa akKTUBHOCT 01 HajMame 40

MHUHYTa JIHEBHO.(2)

Bonenu cioproBu (IuiMBame) U OUIIUKIM3aM UMajy MallM JOMPUHOC jayamy KOCTH]Y, 3aTO IITO ce Y
BOAM U Ha OUIMKIM CMamyje OTIOp rpaBUTalMju. MehyTum, HONpHUHOC BOJEHHX CIOPTOBA U
OMIMKIM3Ma je 3HaYajaH 3a jayame CKEeJIeTHE MyCKyJarype, Koja jaaje motnopy koctuma. (35). Ca
apyre cTpaHe ¢pya0an ¥ Kolapka J1ajy BeTUKU JoNpuHOC. 3HauH, kaja ropopumo o BMD, najsehn

JONPUHOC UMajy CIIOPTOBH y KOjUMa ca jeJJHe CTpaHe MMaMo edeKar jauama OTIOpa TpaBUTALUjU
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(mrro je Behu otmop, Beha je 1 KOPHUCT 3a KOCTH), a ca Apyre CTpaHe ce U3BOJIM BEIMKH Opoj MOKpeTa

(moTpebHO, MomTo (PU3NYKOM aKTUBHOIINY ja4aMo caMO KOCTH KOj€ YYECTBY]y y MOKpeTy).(2)

4.7.3.0cmeonoposa, nperomu u puszuyka aKmMuUEHOCH.:

Oco0e oborerne o1 octeonopo3e Takhe Tpeda na BexOajy Kako He OM JOAATHO TyOWIIe Ha KOIITAHO]
n munnhHoj Macu. M30eraBame mpoayKeHOT U eKCECUBHOT onTepehema mojeIuHuxX J1ejioBa CKenera
j€ OCHOBHU IPHHIIMI 3a 0coOe oboene o1 oBe Oosectu. Dokyc Ou Tpedbaso na Oyne Ha ApKamy,
OJlp’KaBamy OallaHca, X0y, KOOpAWHAIMjU W CTaOWiIM3anuju KykoBa W Tpymna. Juctpubyiuja
ornrepehema ce MocTuKe NOPaBHAKEM IIIaBe, paMeHa, KUIMe, KyKOBa, KOJIeHa, 3r71000Ba ca IICHTPOM
TeJeCHe Mace W3HaJ Jomux ekctpemutera. Kox Beh mocrojehux mpenoma, HEONXOAHO je
MOJTU(GUKOBATH CTaHAAPJHE THEBHE W PEKPEaTHBHE AaKTUBHOCTH Kako OM ce M30erjo J0JaTHO

noBpehusame.(3)

AKTHBHOCTH KOj€ 3aXT€Bajy CaBHjamhe KMUMe, PEJCTaBIbajy PU3UK 3a PpakTypy KHIMEHOT cTy0a,
JIOK aKTUBHOCTH Y KOjUMa C€ UCIPaB/baMoO, CMakby]jy PU3HK. 3a OU3amke TepeTa Tpeda KOPUCTUTH
TEJIECHY Macy, I1a TepeT Tpeda TU3aTH U3 Yydmha ca UCIPaBJbeHOM KHIMOM. CaBHjambe i OKPETahe
Tpeba paluTH JIAraHUM MMOKPETHMA U y3 JOAATHY MOTHOPY (HIp. ca pykama Ha jehuma).(3)
AKTHBHOCTH KOje MOTEHIIMjATHO MOTY JIa H3a30BY MOBpeJie KO 0c00a ca ocTeonopo3om cy:(3)

= Jlpeckakame KOHOIIIA WM CKaKambe Ha TPaMOOJINHU

= Jaxame, CKHjame HU3 CTa3y, MapariiajiuHr, CKakame ca majio0paHoM

= Tpuame (kopucHo 3a BMD kykoBa, anu Mmoxke 6ut onacHo ko Hucke BMD kuume)

= Tong, TEHUC U CIOPTOBH ca PEKETOM, KyTJIamke (CTaHAapIHO Ca YBUJAHEM Y CTPYKY)

4.7.4. Ucmpasicusarea.

XereporeHocT Mely cTynujama je Benuka, anu BehmHa ykaszyje Ja KoMOMHanuja BeXOM ca
onrtepehemeM U BEeXOM OTHOpa Aajy ONTUMAIHE pe3yiTare y CMHCIY NpEBEHIMje M TpeTMaHa

ocrteornopo3e. [Togaru cy unak JUMUTHPAHH U TIOTPEOHO je joIn ucnuThBama. (35)

LIFTMOR cryauja nokasyje 1a KoJj )keHa y MEHOIay31 KOMOMHAIHja BeXOU MPOrpecuBHOT OTIIOPa
BHCOKOI' HHTE3UTETa M BE&XOU ca TepeToM Aaje Behu nornpunoc BMD kuumenor cry0a Hero Bexoe

HUCKOT MHTE3UTETA u3BeeHe y KyhHuMm ycinosuma. (35)

Mera anamuza wu3 2017. rogune koja je oOyxBatwia 10 cTyauja mokasyje Aa Taj-uu
JIBAHAECTOMECEUYHH TMPOTpaM BeKOama penyKyje PU3WK Of TaaoBa M TOCICAHMYHUX IOBpeda 3a
npoceuno 43% xkonm oxpacimx u 50% Ko cTapHWjuX, JOK JBAHACCTOHENEJHPHH jora Mporpam
CIPOBEJICH y JIOMYy 3a CMEIITaj CTapHX JIMIa 3Ha4ajHO MompaBjba OamaHc y crojeheM monoxajy

(cTIpoBEJICH je TeCT YCTaHU-CEIHU U TecT 4-MUHYTHOT Xo/a). (34)
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Mera anamu3a RCTs (Randomized Clinical Trials) xoja je ucnuTtuBajiga yTHIa] yMepeHe (pu3muke
aKTUBHOCTH ( aepoOUK, BexxOe OanaHca u cHare) 3 myTa HeJleJbHO TOKOM je/IHE TOJIMHE Ha YI€CTaI0CT
Maj0Ba je 3aKkJby4riia Jia ce 3a 22% cMamyje pu3uK O]l 1ajoBa 1 3a 26% je Mama y4ecTaaocT oBpeaa
ycnen naaa. Pusuk ox npenoma je 6uo mamwu 3a 16%, anu je ykynan Opoj mpeinoma OMo Maiu, IITo

yMamyje BpeaHoCT pesyaTaTta. (3)

Cryauja Koja je HCTIMTHBAJIa OJTHOC TPpyTe cTapujux Juna (o1 70-e roauHe) KOju Cy JOOUIIU mporpam
BekOama KoJ Kyhe y mopehemy ca OHMM KOjU Cy UMalld yOOW4YajeHy HEry ca MHCTPYKIMjama 3a
NIPEBEHIUjY Maja y Tpajamy ox 1 rogune je 3adenexuna 74% Mamy HHIUACHITY 11aJJ0Ba Y TPYIIH KOja

je BexxOana. Y ctuauju je yuectBoBasio 345 nua. (3)

TaKohe, HCKOJIHMKO MCTa aHalJlu3a HOKaSYjC Ja BEXXOAme MOXKE Ja CMamU YYCCTaJIOCT HpejioMa

MIPUIIMKOM T1aJ1a, aJIH je CTETIeH IMO0Y31aHOCTH OBJe HU3aK.(3)

IToka3zano je " [1a YaK aKTUBHOCTHU HUCKOI' UHTC3UTCTA, IIOIIYT XO0ddakba NI 6aH_ITOBaHCTBa, yMaH:y_]y

PH3HK OJ1 TIpesioMa KyKa y mopeljerby ca ceaTopHuM HaYMHOM JKHUBOTA. (3)

4.7.5.3axkwyuak:

VY cMuciny mpeBeHIHje OCTEONOpo3e M MOCIEAMYHHUX (PpakTypa, HEONXOAHA jeé KOHTHHYHpaHA
(Gu3nyKa aKTUBHOCT Y CBUM y3pacTUMa. TOKOM I€THECTBA U a10JIECLEHIIN]E, JOCIEAHOCT y BexxOama
ca ontepehemeM U aKTUBHOCTH BUCOKOT MHTE3HUTETa IONPUHOCE CTUIaky onTUMaiHor nuka BMD,

mTo aoaaje Opoj roguHa 6e3 octeonopose. (3)

O6oenu o1 0CTEONOPO3€, Ka0 M OHU KOJ| KOjuX je Beh o110 10 mnpesiomMa Mory J1a Majy KOpUCTH
o] pu3NYKe aKTUBHOCTH KOJOM c€ MpoMoBHIIle cHara muinha u 6ananc. OHu Tpeba 1a KOMOUHY]Y
BexOe opkaBama OanaHca, BexOe oTnopa u Bexxoe ca ontepehemem. Kako 61 ce usberine nospene,
npe yBohema mporpama BexOama, Tpeba Ja ce ypaau MpolleHa pU3MKa U J1a ce BekOe Impuiiaroe
cTamy opranusma. Hucy npenopyu/brBe BexOe Koje yKJbydyjy KOMIPECUBHE M KOHTPAKTHUIIHE

CTpECcOpe Kao IITO Cy TPUAKE WU TU3amke Terosa. (3)
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S. 3AKJbYYAK

[Ipomonuja 3apaBUX KUBOTHHX HaBHKa je BeoMa OWTHA 3a peAyKLM]y PHU3UKA O] OCTEOIOPH3E.
[IpenomMu 110 KOjUX JoJia3d yciel OBe OOJECTH Yy BEIMKO] MEPH YTHUy Ha KBAJIMTET J>KHUBOTA

M0jEIMHIIA, aJTH U IPEACTaBIbajy OTPOMAaH TPOILAK 32 3APABCTBEHU CHCTEM.

VY cmucny npeBeHIje TyOuTKa KoITaHe Mace U ppakTypa ycien ciiaboCcTu KOCTH]Y, PETopyYeHO
je ma ucxpana Oyme m3banmaHCHpaHa, ca ONTUMAIHUM YHOCOM IporenHa, BuTamuHa D u Ca y3
aJiekBaTaH HUBO (pr3nuke akTUBHOCTHU. Takohe je moTpedHO opULIamke OJ1 JIOMIUX KUBOTHUX HaBUKA
Kao IITO Cy IMPEeKOMEepHa ynoTpeda ajkoxona u mymeme. Mako je ynorpeda nexoBa mpBa JIHHHUjA Y
TPETMaHy OCTEONOpOo3e, Y HEKUM CiydyajeBUMa je HmHXOBa ymorpeba JuMHUTHpaHa 300T OpojHUX

HEeXeJbEeHHX edeKara, 1a je npakTuyHuje pememe noseharn ynoc Ca , Buramuna D u nporenHa.

5.].HCXDCZHCI K00 OCMEONneHUje U 0CMeonopose.

VYribeHe Xxuapare Tpeda YHOCUTH IPEBACXOIHO Y OOJIHKY ciiokeHHX miehepa u 'y Tom cmuciy tpeba
KOPUCTUTH JKUTApUIC OJl IENOr 3pHAa TpH mopiuje aHeBHO. OBako IMyTeM XpaHe J00Hjamo
peOUOTHKE, PACTBOPHA BJIAKHA KOja TMOCICNIYjy PECcOpIIHjy Kainujyma u IuHKa. Jlodap m3BOp
KaJlliijyMa Mory aa Oyny u ¢opTuduKoBaHe KUTApUIIE KOjUMa j€ OH JI0aT. YHOC IpocTux mehepa

Tpeda OrpaHUYUTH.

TpeHyTHe npenopyke caBeTyjy MUHUMYM 5 HOpIHja JHEBHO pa3HOr noBpha u Boha, a MoXKeJbHO je
na ce moBphe y3 cBaku 00Opok cactoju o Tpu 60je. Ha oBaj HaunH ce 06e30ehyje oOnsbe BuTaMmmHa u
MUHepaJa Kao U MpeOHOTHKa HEOIXOAHUX 3a 3/IpaBjbe KOCTH]Y, a u3Mel)y octasor o cy BuTamMuH K
KOjer UMa Yy 3eJIeHOM JIMCHAaTOM MOBphy, 3aTUM KallijyM, MarHe3ujym, Butamut C, (osHa KucenuHa.
Taxolhe, ButamuH A je 605b€ YHOCUTH y OOJIMKY NMPOBUTaAMHHA, a OH ce€ Haja3u y Bohy u moBphy

HapaHyacTe u 1pBeHe 60je. YHoc Boha u noBpha je HapounTo OUTaH KoA Jele U MIaJuXx.

IIpotennu Tpeda na ce yHoce y konuuunu ox 1-1,2 g/kg, ako je peu o onpaciom nojenuniyy. Crapuje
oco0e 300r ryouTka mummhHae Mace Tpeba na yHoce Behe xomuuuHe mporenHa u 1o 1,2-1,5 g/kg y3
yroc Ca ox 1000-1200 mg/man. [Topumja cBakor maBHOT 00poka Ou Tpebano Ja caipKu HajMarmke
20-25g npoTenHa BHCOKOI KBanuTeTa. Jlobap M3BOp MpOTEHHA Cy MIJIEKO W MIJIEYHU MPOM3BOAM Ca
CMambEeHUM HHUBOOM MJICYHE MacTH, alu U 0eno Meco, HapouuTo puda kao 106pu uzBopu Ca nopen
nporeuHa. M3Bop mporenHa Mory na Oyay M >KMBHMHA, jaja, MECo, ajll U JIETYMHUHO3€ Koje Tpeda

yHOCHUTH 2-3 myTa HeslesbHO. [IpoTennu cy OuTHU He caMo 300T KOCTH]y, Beh U 3a u3rpamy Mumuha.

VYmpaBo 300r kamujyma Haj00JbM M300p 3a YHOC MPOTEHMHA jeCTE€ HEMAaCHO MIJIEKO, a MOTOTOBH

(dbepMeHTHCaHU MJIEYHU MPOU3BOAU. MIleKO M MIIEUHU MPOU3BOAM MOTY Jla TIOCTYyKe U Kao 1obap
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M3BOp BUTaMuHA D, KOjU ce 4YecTo Jojaje OBUM HaMHUpHHIIaMa. Miekom 00e30ehyjeMo u yHOC
docdopa u MarHesujyma y opraHnmszam, KOju cy Takolje OMTHH 3a 3[1paBibe KOCTH]Y, a OCUM TOTa y
MiIeky uMma ButamuHa B12 m B2, nunka, xanujyma. DepMeHTHCAHU MIICUHU TPOU3BOAU, HOMYT
jorypTa M cHpa MOTY Jia caJip>ke MpeOUOTHKE TIONYT HHYJINHA U IPOOHOTHKE, KOjU MOTY Jia TIOCIIeIIe

ancoprnuujy Ca U3 TUrecCTUBHOT TpakTa U MeTaboIu3aM KOCTH]Y.

3a npeBeHNMjy U TpetMaH ryoutka BMD u mummhae Mace yHOC 1jpBeHOT Meca TpOa OrpaHUYHTH
Ha jeJHy TOpIUjy HenesbHO. berno meco Ou Tpedaso yHOCHMTH 3 myTa HEAe/bHO HE camo 300T
npoteuHa, Beh Tako yHocuMmo TBokhe u Buramuu B12. Miieko U jorypT ITHEBHO jeHY MOPIH)Y Y3
cup 2 myTa HenesbHO. Puby Tpeba yHocuTH 4 myTa HEAEJbHO, jaja 2 myTa HemesbHO. J[Be 10 Tpu

HeZleJbHE Moplrje Tpeda a ce cacToje of nporenHa ousbHOT nopekia. (10)

Kaga roBopumo o simnuanMma, wH(pIaMangja je HEMTO IITO WMa HETaTWBaH YTHUIA] HA 3[paBJbe
koctHjy. [la Ou ce opraHusaMm yCHemrHo 0opuo NpOTHB WH(IaManuje, moTpedHe Cy HaM omera-3
MacHe KHCEIMHE KOje Cy MPHUCYTHE y MacHOj pubu (Jiococ, TyHa, capJuHa), alli U y OUJbHUM
HaMUpHUIAMa TIOIYT CEMEHa JIaHa WIX YA CeMEeHa, OpallacTHM IUIOJOBUMA. bUTaH je u ajekBaraH

OJTHOC OMera-3 ¥ oMera-6 MaCHMX KHCEJIHMHA /e je ONTUMAaITHO J1a oH Oyne 1:1 mo 1:4.

TaKolje, OTKPHBCH je U IIO3UTHBAH CQ)CKaT MacCJIMHOBOT yJba HaA 3IpaBJbC KOCTPij mTO CC IIPC CBETa

IpUIUCyje Nonr(eHoIMMa IPUCYTHUM y OBOM YJbY KOjH Takohe MMajy aHTUMH(IaMaTOpHY YJIOTY.

Kazna roBopumo o nucxpaHu HUKako He cMeMo Jia 3a00paBUMO Ha Boxy. Boja Moxke J1a mocityku Kao
oanuyad u3Bop Ca, anu u Apyrux MuHepana. MieanHa Boza 3a oBy CBpXy je OukapOoHaTHa Bojia ca
HUCKUM HUBOOM SOy, momTo Bojga ca BUCOKMM HMBOOM SO4 MoXe Ja mocneny usnydnBame Ca

YPUHOM.

CactaBHM Je0 oBe ucxpaHe cy u ¢oprtudukoBaHe HamupHuue. OHE Cy HApOYMTO OUTHE KOJ
MOCEOHMX KaTeropvja Kao IITO Cy BEraHW M BEreTapujaHIM, jep Y BUXO0BO] UCXpPaHU YEeCTO Hema
noBosbHO Ca u ButamuHa D. Tako O6u Tody cup HanpaibeH ca conuma Ca 6uo ommuvan usBop Ca,

MOMYT MOpPIHje capArHa WK Jococa ca kocTuma.(18)

VYrotpeOy conu TpeGa CBECTH Ha Mambe O] 5 g THEBHO TOIITO BUCOK YHOC COJIM JIOBO/IM 10 TToBehaHor
ryoutka Ca myteM ypuHa ¥ TUMe noBehaBa pu3WK 3a pa3Boj OCTEONEHHU]e U ocTeonopose. Takohe,
Tpeba OrpaHUYUTH yMoTpeOy XpaHe Koja CaAp KK BHCOK HHUBO COJHM Kao INTO je KOH3EpBHCAHA U
npepaljeHa xpaHa, MecHe mpepal)eBUHE U 3peu CUPEBH. YMECTO COJH, TpeOa KOPUCTUTH 3a4MHE U

apoMaTU9IHO OuJbE.

[Tomynanuja koja KOH3yMUpPA Y BEJTUKO] MEPH MPOLIECYHPaHy XpaHy, MOMYT pahUHUCAHUX KUTAPHUILIA,

mehepa 1 MacHOha UMa HUKHM HUBO Mg y OpraHusmy.
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VYHoc kodenna Tpeba orpanuunTH Ha 2,5 mg/kg, mro je 3-4 kade Ha maH. Kodenna nma u y kakay,
yajy, ryapanu. Tpeba orpaHnyuTd yHOC rasupaHux noha ca Bucokum canpxkajem P. Takohe TpOa

OTPaHUYUTH YHOC IpocTHX 1mehepa, 3acuhennx macHoha.

VYHOC ankoxonHuX nmuha ce Mopa OrpaHMYMTH Ha 2 cTaHAapaHa nuha Koja MylIKapama ¥ jeJHO KOJ

xeHa. Ca mymemeM Tpeda nmpecTaru.
VYkynaH yHOC Kajopuja Tpeba f1a Oye y cKiialy ca eHEpreTCKuM norpedama.

butHa je W ajexBaTHA M3JIOKEHOCT CYHYEBO] CBETIOCTH, momrto O0m Tpedanmo 80-90% morpedHe

KoJInurMHe BUTamMuHa D 1a 06e30e1MMo Ha 0Baj HAYHWH.

5.2.Cynaemenmauuja:

Kox ocreomnenuje u ocreonopose yHOC Kallujyma W BUTamMHMHA D je cTaHzapaHu €0 Tepamnuje.
Jlocagammy HOAALM ToBepe Ja MX je HajO0oJbe CYyIUIEMEHTHCATH 3ajeHO, MOLITO MOojeAMHaYyHa
CyIUIeMEHTalnuja, OMIo caMo BUTAaMHHOM D MM camMoO ca KaJlMjyMOM Jaje JIOIHje pe3yaTare y
CMHCITY YTHIIaja Ha TYCTUHY KOCTHjYy WM MHIMJIEHITY rpenoMa. Takole, MopaMo BOAWTH padyHa O
71aToj A03H, MOIITO CY(HUINT KallKjyMa, a HOroTyBy BUTaMuHa D 10BoM 10 030MIbHUX HEXEJbEHUX
peakiuja y opranuszmy. Tako je 3a kamujym npenopydeHa goza 300-500mg, mpu uemy, ako je
notpeOHa go3a Beha og 500mg, Tpeba je monenuTH y Bulle 103a 300r pecopruuje. Butamun D ce
cymiementupa y no3u on 400 IU-4000 IU, mama Ou mpema MHOTMM ayTopuMa Topma 0e30emnHa
IHeBHa rpanuna Tpedano na 6yae 2000 IU. Kox crapujux ocoba, HajHMKa J103a Koja ce Jaje ou
Tpebano na 6yne 800 IU. Buramun D ce Moke naBaTu M y HEJIeJbHOM PEKUMY JlaBama, ajau 300T
MOTEHITH]aJTHO TOKCUYHOT €()eKTa BUCOKUX 1033, O0JbE j& JaBaTH y JTHEBHOM PEKHUMY, OCHM KaJia je
KOMJIMjaHCa HUCKA. MeceuHu peXuM JiaBama Tpeda CIIPOBOIUTH Y KOHTPOJIMCAHUM YCIOBUMA, CaMO

Kajia je Hen30eXHO.

Ocum Ca u ButamuHa D 3a 3/1paBibe KOCTH]Y je OMTHO Ja ce€ Ha JTHEBHOM HUBOY YHOCE M BUTAMHH
K, Buramun C, MaraesujyMm, HUHK, Ka0 U MPOOHOTUIM. YKOJIMKO XpaHOM HE MOTy Jia ce 0be3bene

JI0BOJbHE KOJIMYMHE OBHX HyTpHUjeHaTa, Tpeda MPUMEHUTH CyIUIEMEHTALH]y.

Kon crapuje momynarmuje, 30or pecopmniuje, npodieMm mMoxe Outu yHoc BuTamuHa B12. Takobe,
npumMeheHo je fa ca rogrHama JoJa3u J10 3Ha4ajHuX MPOMEHa y pecopniuju reoxha, nuHka, 6akpa,
celleHa M MarHesujyma IITO MOXE pPEe3yNTUPATH HBUXOBUM JAe(PULIUTOM, Ma CyIJIeMEHTallja MOXKe

OWTH OJ] KOPUCTH.
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Kon HeoBosbHOT yHOCA, 0]1 KOPUCTH MOXKe J1a Oy7ie U CyIJIeMEHTalllja OMera-3 MaCHIUM KUCeTnHaMa

WK U30(IaBOHUMA.

Ompes je moTpOaH Kaja ce KOPUCTE CYIUIEMEHTH BUTaMuHa A rie 6u u300p yBek Tpebdano na oymy
mpemnaparu ca [3-kapoTeHUM KOjU He IMpelia3H MEeJOKYITHOM YHETOM KOJUYMHOM Y aKTUBHH OOJUK I1a
Texe 1oBoaM A0 cydunuta. Kox ocoba koje ¢y Ha aHTUKOAryJaHTHO] Tepanmuju yHoc BuTamuHa K
Mopa 6utu u3danancupan. Takohe, 300 TOKCHYHOT e€(eKTa BUCOKUX 71032 IO KOIITaHO TKUBO, OUTHO
j€ 00paTuTH MaXmky NpU y3UMamy CyIlJiIeMeHaTa Koju y cely canapyke reokhe, 6akap, ¢uryop wiam

CTPOHLIUjYM.

Kon cynnemenTanuje MuHepaiuma Tpeda BOTUTH padyHa o BiXoBoj Mel)ycoOHoj nnTepakiuju. Tako,
BHCOKE J103€ IIMHKA MOCIEIyjy U3JIyuyuBambe MarHesujyma. Pecopriyja kainuujyma je cMambeHa Koj
HCTOBPEMEHOT yYHOCa TBokha M IIMHKA, JTOK je moBehaHa ako ce YHOCH 3ajeIHO Ca MarHe3HjyMOM.
[Toctoju n antaroHucTndky edexar umely 6akpa u nuHKa wim reoxkha u muakKa. [lomohy cenena u
LIUHKa MOXKEMO J1a Ce€ CYIPOCTAaBUMO HEraTuBHOM edekTy ¢uryopa Ha opranuzaM. CUHEPTUCTHUKU

edexkar je npumehen nsmely 6akpa u rBokla, IMHKA U ceneHa Kao u reoxkha u kobanra.(31)

5. 2. Quzuuka akmuenocm:

Kana roBopumo o 31paBiby KOCTH]Y, aJjeKBaTHa (PU3MUKa aKTUBHOCT HaM je OMTHA Y CBUM CTapOCHUM
Kareropujama. ¥ mepuojy pacta U pa3Boja, 3axBajbyjyhn MEXaHUYKOM CTpPECy U3a3BaHOT (PU3UUKOM
aKkTUBHOIINY, MOCTHKEMO BehM HMBO T'yCTHMHE KOCTHJy LITO HaM Jaje Behy pe3epBy y IMO3HUM
rofrHaMa Kaja 1o MPHPOIU CTBapU J0ja3u 10 TyOMTKa KoiTaHe mace. KacHuje, y TOKy KUBOTa,
($bu3MYKOM aKTUBHOIIhY MOMa)KeMO HAITUM KOCTHMA Jia ce 0OHOBe. BUTHO je cTuMmynucaTtu crapujy
nonyJanujy Ha (GU3u4IKy akTUBHOCT, jep Cy OHU y HajBeheM pu3HKy 3a pa3Boj oBe Oojectu. OU3niaKom
aKTHBHOIINY HE caMmo Jia jaguaMo KOCTH, Beh u moBehaBamo cHary Hammx Muiimha Koje oHJa aajy

CHAYKHH]Y TIOTIOPY KOCTHMA, a ¥ IOMaXKy HaMm y 00JbeM ofiprkaBarmy OajlaHca U KOOpAMHAIH]E.

HapaBno, Hu nHTE3UTET PU3NUKE aKTUBHOCTH HE Tpeba na Oyae mperepan u Mopa jaa Oyzie npahen
a/IeKBaTHUM YHOCOM KaJIopHja, MOMITO Y CYIIPOTHOM MOe JOhH J10 Majia HUBOa XOPMOHA KOjU UMajy
MIPOTEKTUBHO JIJCTBO Ha KOIITaHO TKMBO. OBO C€ HapOUMTO OJAHOCH Ha MJIajie cropTuckume. Kon
JIMjarHOCTUKOBAaHE OCTEONopo3e, (hu3nyKa aKTUBHOCT Tpeba J1a ce CIPOBOAU y3 CTy4yHY MoMoh,
CXOJTHO CTamy opranm3Ma u y3 oapehene momudukaiuje. OBe ocode Mopajy OUTH eayKOBaHE Ja
M30CTaHaK a/iekBaTHE (PU3MUKe aKTUBHOCTH JJOAATHO yrpoxkaBa kocTu. HapountHo je OutHO momohu
ocobama koje cy Beh mperpriesne HeKH MpesioM U KO KOjUX Ce MOXe Pa3BUTH CTpax oa Moryher mania

1 HOBHX IpCJIoMa yCJIi€a aKTUBHOCTH.
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3a 31paBJbe KOCTH]y Tpeba KOMOMHOBATH BEXOE ca OTIOpOM U BexkOe ca onTepehemeM, aJii U pauTh
Ha TornpaBJbamky Oananca. [IpaBuiio je na mro je Behu HUBO OTIIOpa CHIIM TpaBUTAIlH]e, TO je edekar
Ha KocTu 00JpH. Tako MIMBamkEM UITH BOXKH-OM OUITMKIIE HE JONPHUHOCHMO MHOTO MOBehamy rycTuHe
KOCTH]Y yCJe CMameHOT OTIOpa, ajdu BexkOaMo muimmuhe Koju oHma aajy 060Jby motmnopy u Behy
crabmiHocT. Takohe, meTama He JOOPUHOCH y BEIMKO] MEpH, Beh akTUBHOCT Tpeba aa Oy/ie HelTo

KycCTpHja.

KomOunanuja Buile TUIoBa BeXOH je OMTHA M M3 pasjiora ITO MPUIUKOM (U3HYKE aKTHBHOCTH
jadaMo camMo OHE KOCTH KOje ce Hallaze y3 MUIInhe Koje KOPUCTHMO 33 00aBJbakbe aKTUBHOCTH. Tako
TpYambEeM jayaMO KOCTH JOHBHX EKCTpPEMHUTETa U Kapiuile, allu He U ropmux. M3 oBor pasziora, 3a
3[paBJbe KOCTH]Y Cy ce Haj0OoJbe MOKa3aje akTUBHOCTH Y KOjUMa Ce€ M3BOAU BEIHMKHU OpOj MOKpETa,

Kao HIIp. KOIllapKa, TeHUC win (yada.
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